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Nadifltelieiide kldne Sebrift wird, denke kh, 
audi dem deutschen Publicum wiUkommeu sein, um 

so willkommuer 5 je gr^uiiiicher und einfacher das 
bier angegebene Mittel ist, In ttnsere^ nothbedräagten 
Zeit den tieferen Scliiditen der üesellsdiait gerade 
in dem allerwiehtigsten Punkte der ErnSbrung zu 
liülfe zu iLommeu. 

Die Schrift enthält ei;ii^v! wenige theoretische 
Sätze, mit denen ich nicht einverstanden bin, gegen 
welche ich ^ber liier um so weniger auftreten wollte, 
als sie auf die praktischen Ratbscbliige ohne nnmit- 
telbaren £iniiuäs bleiben , während eine Wissenschaft* 
liehe Polemik den Laien, für ^velche diese Schrift 
zujiächst bestimmt ist, den Ueberblick nur hätte 
erschweren können. £ibeuso entscliieden lehne ich 
die Verantwortlichkeit ab für den subjectiven Ton, 
der das Schriftchen an einzelnen Stellen charakteri« 
sirt. Mindestens gehörte derselbe nicht hierher. Liess 
ich unverkürzt, was .ich leicht hätte ausmerzen kön- 
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neu, so geschah es^ weil ich es iür unreciit lüeh, ia 
einer Uebersetzung die Waffen abzustumpfen, welche 
eiu Schriftsteller, der sich der deutschen Schrift- 
ßpiaclie nichi bedient , sichtlich zu benutzen wünschte. 

In den pralctischen Folgerungen bin ich, was die 
wünschenswerthen Veräutlerungeü in der Ernährung 
des VoUces betrifft, mit MiLnsn ganz einverstanden^ 
und wüiische der Schrift m Deutschland die Verbrei*^ 
tung, welche, nach dem auch bei uns herrschenden 
Bedürfnisse, fdr Deuts^hind ebenso wünschenswerth 
ist, wie für Holland. 

Heidelberg, hn November 1847. 



^ac« lloleschott. 
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. In diesen BlÄttem habe ich Ehie der ^ehfi 
Ursaeben au^edeckt^ dordi welche die mittlere |md 
die dürftige Klasse in Meüerlauü in unseren Tagen 
der Elastidtät entbebren, wdcher sie fflhig wttren. 
Möchten die hier nütgetheilten ßemerliungen nicht 
ganz umsonst veröffentlicht sein! Derselbe Gegen» 
stand wurde bereits in einer Brochttre besprochen, 
die mir vor etwa zwei Jalireu von unbekannter Hand 
zugeschickt ward: Ret Nederlandsche Tolks- 
karakter tegenover de graanwet en de 
wetten op het geslagt en gemaal, und vor 17 
Jahren hat bereits die 9. Nununer des Handels- 
blad die Sache angeregt, Niemand kann, wenn er 
anders nachdenkt, den Gegenstand für unwichtig 
halten; Memand, der seine Nahrung den Bedürfnissen 
seines Körpers anpassen kann , wfa'd es verschmlOieD, 
nach Kräften auch zur Befriedigung des Bedttrfhisses 
des ganzen (Xiedeiiändischen) Volkes mitzuwirken. 
Ich habe dem Schriftchen einige wenige Worte 



vur 

Uber die Nahrung uud £rüähruug im Allgememea 
zugefügt; diese beurtheile man von dem volks- 
thttmllchen, nieht vom wissenscliiif tlichen Standpunkt; 
ich wollte den (iegeiistand wenigstens einigermassen 
erOrtem, damit aidi deutlicli der Schluss ergäbe: es 
werde in. der Regel bei uns nidit die Nalirung ge- 
nossen, deren die Nation bedarf, wenn sie sieh liOr- 
periich wie geistig JuräfUg soll entwiclLeln l^dnneD. 

Utrecht, im August 1847. 

* 

^ Mulder. 
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Nichts ist schwieriger y als die Ursachen der Za- 
sCande too Staaten und Völkern zu ergründen. Diese . 

ZusUiide, wie tlie Wellen des i\leers auf- und nieder- 
Steigend, sind in der Regel Erzeugnisse einer Vertrick- 
lung von Umständen, ftbinr welche häufig auch der 
klarste Denker kein Licht verbreiten kann. In verein- 
zelten Fällen ist es ein 4iervorragender Geist» der seine 
Zeit beherrscht, der, edel oder schlecht, wenigstens 
kraftvoll ist, und alles um sich her zwingt, den Weg 
einzuschlagen, auf dem er vorgeht, der drängt und 
treibt , ohne dass sich ihiii widerstehen lässt. Oder 
aber es ist eine mächtige Naturerscheinung , die tief in 
die bestehende Ordnung der Dinge eingreift, das Be- 
stehende umkehrt und gleichsam eine neue Welt schalft. 
Allein in den meisten Fällen sind es unzählige kleinere 
oder grössere Einflüsse , die einander zum Thei! unter- 
stützen, zum Theil modiflciren, von denen der eine oder 
der andere deutlicher hervorspringen mag, die man 
aber in der Regel erst erkennt in dem Gebilde, das 

♦ 

sie ins^ Leben ri^en. 

H nl der , die Kniilinnig. i 
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Mit Staaten ind Völkern verhält sich's, wie imt 
Individuen und Familien. Wer, ins fünizigste Lebensjahr 
angelangt, schildern wollte, durch welche Ursachen er 
wurde, was er ist, der müsste Unwahres reden. Er 
wird einige dersell^en herausgreifen , die ihm am wich* 
tigsten erschienen, aber jeder dieser Ursachen das 
Ihrige zuzugestehen, das ist unmöglich. Ganz so in 
Familien. Sie werden aus der Finsterniss, in der sie 
nicht genannt wurden, ans Licht gefuhrt, erreichen mit- 
unter schwindelnde Höhen, stürzen herunter und schwin- 
den unter den Millionen gewöhnlicher Menschen; zwei, 
drei Thatsachen kann man nennen, die zu dem Allem 
mitwirkten; alles Uebrige ist^ verschleiert. 

Und was die Völker betrifR: es ergeht ihnen faäu<- 
üg, wie den Individuen und Familien. Die Geschichte 
weist auf ein politisches £reigniss, ajs die Folge be- 
stimmter Ursachen , als die Ursache bestimmter Folgen ; 
aliein seilen lindet sich die Vereinigung jener hundert 
und tausend Saiten, welche den einen Accord erzeug* 
ten, den man gehört hat. Die eigentlichen Ursachen 
liegen gewöhnlich tiefer; was Veranlassung heisst, muss 
vielleicht Ursache heissen und umgekehrt; keinMj^nsch 
ist im Stande in diesem Wirbel einen Punkt fest zu • 
halten und diesem .in seiner Bewegung gehörig zu folgen. 

Mit diesen wenigen Worten wollte ich mich gegen 
den Vorwurf der Einseitigkeit und Parteilichkeit ver- 
wahren, indem ich es wage, eine der vielen Ursachen 
kurz zu erörtern , durch welche unser Volksgeist jetzt 
bedingt wird. — Ich wiederhole es deutlich, eine der 
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vielen Ursachen, edet mn noch genauer zu reden, 

eine derTausende vonüisachen, durch welche 
die NiederiHnder Jetzt sind , was sie sind. £s ist aber 
^e Ursache, die besteht, die unter unserem Einflüsse 
Hegt, und jetzt viel mehr diesem Einflüsse zu unterliegen 
scheint 9 als es in drei Jahrhunderten der Fait war. Ich 
rede von der Brnlhrung der Niederlfinder. 

Ueberau klagt man unter uns über den Mangel 
an Schnellkraft. Wenn man mit früheren Zeiten ver« 
gleicht, so ist jedenfalls die physische Kraft jetzt ver- 
. liogert, die inteilectuelle gleicblalls; die moralischci — 
daron spricht die Gesohichte in den Findelhäusem, die 
früher errichtet wurden, jetzt aber leer stehen, in den 
grossen Trinkbechern und Schützenschmänsen, ein Ur- 
theif, das, etwas mödiffcirt, auch auf unsere Zeit 
Anwendung ünden dürfte. Allein die physische und 
itttellectneUe Kraft sinkt, dem Iftsst sich nicht wider- 
sprechen, und dieses Sinken, von Tausenden Ursachen 
erzeugt I ist seinerseits wieder die Ursache Tausender 
Folgen; — Folgen, die sich in unserer nationalen Stel- 
lung und Achtung nach Aussen, in unserem Gedeihen, 
unserer Industrie, in unserem wissenschaftlichen und 
socialen Leben in traurigen Zügen ausprägen. Diese 
Ursachen und Folgen sind gewiss nicht ausschliesslich 
in Niederland zu finden; allein derjenige, welcher die 
ganze Wahrheit will, der es wohl meint mit dem Vater- 
lande, spricht es laut aus: es herrscht eine Krankheit 
unter uns, er forscht nach den Ursachen, er fordert 
die Heilmittel, wenn anders diese bestehen. Jene Krank- 
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beit isi Mangel an physischer und inteUecioeller Kraft. 
Sie möge aach anderwärts hier und da bestehen; sj# 
möge andiiNvarts sogar noch viel firger sein. Das ist 
ein schlechter Trost für dei\|enigen, der die Bestimmung 
der Menschen nnd Staaten vor Augen hat , der sich 
hewusbt ist, dass sie im Leben and nicht im Schlum- 
mer ihre besten Krftfte entwickeln müssen. Und wem 
die ganze Schöpfung um uns herum ruhig den morgenden 
Tag abwartete : in Niederiand, wo einst Schnellkraft 
bestand y wo die Schnellkraft verringert' ist » in Nieder» 
land, wo man sich einst eines kräftigeren Strebens nach 
Entwicklung bewusst war, in Miederland ist es Pflicht 
auf die Uebel su achten , die uns drohen , ja die uns 
zum Theil bereits überwältigt haben. 

Ich habe meine besten Jahre als Arzt in einer an- 
sehnlichen Stadt in h&uflgem Verkehr verlebt; ich habe 
dort zugleich an der Erziehung der Jugend gearbeitet, 
und arbeite an dieser seit einigen Jahren in anderer 
Weise. Diese beiden Stetlungen hab'en mich davon 
uberzeugt und [ich stehe niclit an, es auszusprechen, 
dass der Körper der Niederländer im Allgemeinen schwach 
ist, so schwacli, dass darin kein kräftiger Geist hausen 
kann; Männer wie Frauen, ßegüterte und Unbegüterle sind 
schwach. Beispiele sind überflüssig^; es ist der stehende 
Gegenstand unserer Gespräche; es ist ancrkaiuit , dass 
es keine allgemeine Schnellkraft des 'Geistes giebt, und 
nach meiner Uel^rzengung j^t diese schon deshalb un- 
möglich , weil der Korper zu schwach ist, um einen 
kräftigen Geist zu fassen , ohne d^ss ich damit im 
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Mixieslea behaupten wollte, dass moralische Ursachen 
aMit im Spiele sind. . 

Ich will einige der physischen l rsachcn aufzahlen, 
mter denen es vielleicbt noch wichtigere giehi, als die- 
jenigen , welche ich jetzt näher zn eroFtern wOnsche» 

Zu den Ursachen dieser schwächeren Ktuperconsli- 
totioB rechne icht den mangelhaften Raunii der hei den 
Begüterten dem noch nicht geborenen Menschen gegönnt 
wirdj wodurch er gedrückt und beengt, und su zari 
er ist, gemartert nnd Terstümmelt^ nnd in seiner Eni* 
Wicklung beeinträcliligL wird; die spärliche natürliche 
Nahrung, die ihm darauf von verdrängten und erdrück- 
ten Organen gereicht wird^ — eine Nahrung, die sich 
weder durch Sago, noch Arruwroul, noch iiiisclihorn- 
geUerte^ üoch £selinnenmiich ersetzen lässt; eine Nah« 
rung, die, wenn sie auch von gesunden BKethÜngen in 
reichlicher Menge dargeboten wird, doch nteht den 
Bedürihissen des SäugUngs entspricht Das Zosammen« 
drucken der zarten Kleinen Wesen, das Einschnüren 
der Brust- und Baucheiogeweide, das darauf folgt, afar 
könnten sie nar durch Pressen nnd Schnuren zn Men- 
schen werden ; Einwickeln nennt man es; spater 
das Stunden lange Sitzen^ in der Schule, das ewige 
Lernen und Auswendiglernen, das anhaltende Schreiben, 
Abschreiben und Ueberschreiben , um eine schöne Hand 
ZU bildqp, die man doch, kaum findet. Dann kommt der 
Streit, dem so iMancher erliegt, und der ihn selbst und 
seine Nachkommenschaft körperlich und geistig zerstört; 
möge es das Gift sein oder das Metall, das man als 
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Gegengift reicht: Gift sind beide, und der Schauplatz, 
auf welchem der Streit zwisciieu Gift uud G^eogift 
geführt wirdy dieser Strett möge endigan wi« er woDe, 
jener Schauplatz trägt das Gepräge jenes Streits bis io 
die . späten Geschlechter, kk der fluisaisehen Spreche 
würde es heisseD, dess die Missethat der Yfiter noch 
heimgesucht wird im dritten und vierten Geschlecht. 
Sodann der Maogel jener müden ond reichlichen üftü^ 
reinigung, welche uns die Natar an die Hand giebt. 
Keine Bäder, als ausnahob weise , und was noch thiH 
lichter ist, ein Unterlassen desaen, was maip in jeder 
Familie den Kindern auferlegt oder mit den Kindern 
Yornimmt» nach so und so viel Tagen wenigstens einmal 
den ganzen Körpe> mit kaltem Wasser zu berühren. ~ 
Kleider, so dass keine Luit zu unserer Haut kann vor- 
dringen^ so wie die Temperatur etwas niedriger ist 
Wohnimgen ohne frische Luft im Winter, ohne Venti-- 
laiiuu, die mit dem erschreckenden Namen des Zug- 
winds belegt wird — und eine orientidische Tempe* 
ratur, die wir im Sommer unerträglich finden. 

„Aber Du redest vorzugsweise von den Begüterten; 
Sind denn die Dürfligen, ist der loittlere Stand bei ans 
ebenfalls so schwach ? sie leben ja zum Theil frei von 
jenen KinMssen, und miissien kräftig sein, wenn es 
anders wahr ist, dass diese Ursachen den Körper der 
B^üterten krankhaft ailiciieii.'* ^ 

£s giebt noch eine Ursache, die Reiche und Arme, 
die uns Alle dr^t: nfimlich die Nahrang, die wir zn 
uns nehmen]; eine Ursache ; die zwar scheinbar in eini- 
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gen Ständen nicht exislirt, die uns aber Alle melip oder 
w^tger antastet, wem auch die Heicben eiue ganz' 
mdere Diill Wsrm, als ä» Armen, die Annen eine 
andere, als diejenigen, welche zum Mittelstande gühö- 
TCft. — Wepn näraHch die Nahrung in Ii einem Stande 
pt ist, so ittvsf, troiz alfer Versciiiedenheit; da^End- 
rasultat dennucii sein, dass der Körper darunter leidet, 

. ind die Beeinlrächtigttng des Körpers mnss sich kund 
geben in dcmjciiigea, was vom Körper abhängig ist, 

. d. h. in dem Geiste. ^ 

Oder wäre es gleichgültig für den Geist, wie der 
Körper beschaffen ist? Es wüii liierüber von den Ge- 
Inidetea verschieden gedacht, nach meiner Ueherzengnng 
kamt hier keine MeinungsversehiedenheSt walten. Der 
Geist ist, so lange er dem Körper einwohnt, abhängig 
von Jenem Körper, so zwar, dass wir, die wir keine , 
Geister keniun als solche, die in Körpern wohnen, von 
unserem- eigenen Geiste und dessen Eigenschaften keine 
Vorstoilung hallen. Uebar die Natur unserer^Seele iSsst 
sich also nicht streiten. iNur so viel steht fest, dass 
ein unsterbliches Wesen unserem Körper emwohnt, und 
zugleich , dass dieses , so lange es im Körper verweilt, 
mit diesem innig verbunden ist, und was uul dem An- 
deren innig verbanden ist, wird durch diesen bedingt. 
Ein grosser Schädel giebt dem Geiste freieren Kaum zur 
Entwicklung, als ein enger; ein geräumiger Brustkasten 
stützt und 'erhöht die sittliche Kraf^ ein elastischer 
Magen erheitert die Gedanken. 

Wenn also jene Abh&ngigkeit des Geistes vom Körper 

% 
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bedeutend ist, so ist es eine FUicbt, für den kürper wie 
Ar des Geist gleiehe Sorge zu tragen. 

Unter den Peslübeln unserer Zeit sind zwei zu 
nennen I durch welche alle Stünde unter uns mehr oder 
weniger afflciH werdm;' der Missbranch lauer warmer 
Getränke und der geistigen Getränke oder des Weins. 
— Diese beiden Aeussersten beridiren einander darin, 
dass sie , das ^ine durch ErschlafTun^ , das andere durch 
Ueberreizung , die Sclmellkraft lalimen, die wahren phy-» 
sischen Kräfte erschöpfen und den Körper untauglich 
machen, um zur Entwicklung eines kräftigen Geistes 
Gelegenheit zu geben. £s wird unter uns täglich nach- 
drucklicher der Missbrafueh geistiger GetrAnke bekfimpft 
und unterdrückt, und man ivano diese Bestrebungen 
nicht dankbar genug anerkennen. Allein der Kalte und 
iianientUoh der Thee aollten mit in diesen Plan aufge- 
nommen werden. Die Wirkungen des gepnssbrauchten 
Thees sind im Aligemeinen nicht so emiedrigrad für 
den Menschen, wie die durch deslillirte Getränke er- 
zeugten^ allein für die Nation, wie sie jetzt beschaffen 
ist, in ihren Felgen dennoch verderblich. ' Was den 
Körper schwächt, schwächt die wahre Geisteski all, die 
eigentliche Schnellkraft bei einem Volke , und an der 
erschlaffenden Wirkung der vorzugsweise erschlaffenden, 
lauen Getränke lässt sich nicht zweifeln. Daher die 
Vapeurs,. und solche schöne Dinge mehr; nervöse Mütter, 
die nervöse Kinder Seebären, und mit diesSr nervösen 
, Constitution alle und jede Flauheit über das Land er- 
giessen» 



£ioe andere Quelle des Nacbtkeüs für unseren 
Kdrper Imd GeisI tuum in d«r genostesen festen Naih» 
rung liegen. Dieser Punkt ist es , den ich jetzt naher 
sn erdriero wünschte : er jMzieht sidi nauenUidi auf 
die Armen «nd den Mittelitond, yerdienl aber nm nidits 
weniger unsere Aufmerksamkeit. In einem kraltigea 
Mitidstfittde liegl ja- überbanpt der Kern einer Nation. 
Kr bildet nicht iliar die grösste Masse, sondern ans ilm 
gehen auch die Industriellen, die Arbeitsamen , die Ar- 
beiter berror. 

Ich will zunächst die Bedeutung des Naliiungs- 
niUels und der EmilirnHg im Aligemeinen etwas näher 
erörtern, nm schliesslich anf den ZIreck dieser Schrift 
snrückj^ukommen , nämlich die Diät, weiche die Masse 
des Volkes fttbrt. 

Der Organismus der Menschen und Thiere ist ein 
Gewebe unzähüger kleiner ii.örperchen, deren Structur 
nur mit bewafljietem Auge erforscht werden kann. 
Diese kleinen Theilchen , die zu gewissen Gruppen, 
welche wir Organe nenpen, mit einander yerbanden 
siiid , rerkehren zum grössten Tbeile fortwilhrend im Zn- 
slande der Verwandlung. Es strömt denselben eine 
Flüssigkeit zn, und es strömt eine FKissigkeit ron ihnen 
weg, und' ans dieser Flüssigkeit schöpfen sie, was sie 
zu ihrem Unterhalt bedürfen; allein dieser i:«lüssigkeit 
(dem Blut) treten sie auch ab , was eine Zeitlaiig emen 
Theil derselben gebildet hat. Die Wissenschaft der 
lebeiiden Natur hat hierin in den letzten Jahren grosse 
Entdeckungen gemacht. Eine einfache Erscheinung kann 
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die Veränderung, welche in den wesentlichen Bcstand- 
U&eUen iwseres Körpers viMr sidi aafiobattJioh am^ 
dm. Vemisohen wir lanriioii Krapp, eine roliie Wnr«- 
cel, mit der Nahrung irgend eines Thiers, so werden 
desMft KooelieA «Udiucli geidtei, «iid enthalten wir 
ihm darauf den Krapp Ter, so niflMrt dieae rotiie Fär- 
huii^ endiioii wieder al), luui sie verachwiadei züleUt 

Daraus ergiebt sich also aufs Deutlichste, dass selbst 
die Substanz der Knochen nicht unveränderlich ist, viel 
weniger eise die weielieren Tiieile des Körpers. Die 
Nase, die du heute herumträgst , hast du m we- 
nigen Wochen uSsM mehr, sondern eine andere; 
deine Hand verkehrt in fertwührendein Weobsel, dfe 
Form bleibt die nämliche . allein die Substanz bleibt i^ci- 
nen Augenblick unverändert. Von der ersten £ntste^ 
hung des Machen an bis zu der feit , wo auch die 
letzte Spur seiner niaterieilea liülle verschwunden ist, 
befindei sieh diese im unaufhörlicben Wechsel und «war 
im kräftigsf^n Leben am stärksten. Du kannst es 
schauen in den tiefen. Zügen desjenigen , der einige 
Stidie über seinem Haupte zusammenbrechen sah, wie 
mit dieser unablässigen \ erander ung der lUälene endlich 
ancli die Form verändert wird. 

Wir eaaen also — nicht um unseren Magen zu be- 
aohwichligen, sondern — um das wiederherzustellen, 
was der Erneuerung bedarf. Und da beinahe alle Bcr 
standtheile des Organismus mehr oder weniger wechselji, 
sich verwandeln y abnehmen und zunehmen , so essen 
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wir um jeoea Wechsel , jene V eräQÜeruog lü erbitai, 
mn Jener Ateebme Tombeiigeii. 

Die Frage, wie die Nahrang sei» sott, \iml 9kk 
Süx die Xhiere einfach beaiiiwortcn. Es isit em kraiU- 
gcr TrM bei jeder Tiiieriüasse vorheadei , um gerate 
.das vüü allen umgebenden (iUgciislandun ai den Korper 
jm bringea, m desiea Verdauung sie gebaut &md. Die 
Pflanzenfiresser haben andere Zfikne und einen andorai 
Dajiiiikanal als die Flei:»chrresser; die Pilanzeofresser 
fliehen lieiB Fleisch auf; die Fleisehfresaer geniessen 
keine Pflanzen. Die Organisation jener Thiere, dnroh 
welche sie zu dieser oder jener iNahrung ItesUmmt siod, 
scheint den Geschmack , die Wahl, ^oder wie man es 
nennen mag, zu bedingen. Die Wissenschaft giebt 
heiae Kechenschali davon; sondern auf die Frage, wie 
die Nahruflg der Thiere sein nuss, hat man einM 
die Erfahrung zu liciragen. 

Ganz anders v«rhilt es sich hei den Menschen. 
Dort Ist die £rfalirang zu unbestimmt SoH man den 
wahren Naturzustand der Menschen zum Maassstab neh- 
men? Dann habe» wir z« w&hkm zwischen Menschen* 
lleiscli und Obst. Und schweifen wir ab in die Ge- 
schichte der Diät der älteren und neueren gebildeten 
Völker, so finden wir zwar, ^aw der Mensch Vieles 
ertragen kann, dass sein Organismus gegen Vieles 
* fe^hert bleibt, allein Regeln über die beste Nahrung 
entdeckt man nicht. Ich rede jetzt nieht von solcher 
Nahrung, bei welcher man das Lehen und die Gesund- 
heit erhalten kann , denn dieae hat die Erfahrung hinr 
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Jäuglich cbarakterisirt , sondern ich rede von solchen 
Speisen und Getar4i«kaB, bei denen das Lebea und die 
^Miindheit in der besten Weise erhalten werden, und 
zwar da» Letten des Geistes zunächst; denn darin 1)«- 
•teilt jn nser Leben, dass unser Gebt lebt; darin be* 
,steht ja unsere Gesundheit, däbs uo^er Geist gesund sei. 
£iae sokhe Diät, bei welcher die Seele und der 

^ Körper beide gesund aind, und diese Gesundbeil 
dauerhaft werden kann, lernt man weder von den Ta- 
feln der ritattischeii Grossen, noch von der mageren 
Portion der Proletarier. „Was der Eine zu viel hat, hat 
der andere zu wenig'^ wird man sagen; allein es ist 
hier nidit bloss di^ Rede von zu viel und zu wenige 
sondern von der B e s c h a [ 1 e n h e i t einer jeden Sub- 
stanz, die dem Körper eingeführt wird; denn jede in 
den Körper . ^ngeiführte Substanz kann nützlich oder 
tichadlich werden , indifrerciil ist keifte. Der menschliche 
Körper ist kein Depot der i^ahrung, in weichen man 
je nach dem Geschmack des Gaumens nur einzuführen 

' braucht, was die Gewohnheit gebilligt hat, ohne dass dieses^ 
gute oder übele Folgen haben sollte. 

Ich will durchaus keine Engherzigkeit in unseren 
Lebensregeln predigen. Engherzigkeit ist immer schäd- 
lich, und wer mit Aengstlichkeit Nahrung zu sich nfibmoi 
wer sich bei jedem Bissen erst fragte , ob er ihm nicht 
schaden könne, würde gewiss spärlich ernährt werden., 
Allein ich fasse hier die Frage In weiterem Umfange 
auf, und dann steht es fest, dass man zu jeder Zeit, 
wie noch jetzt, viel zu wenig darauf geachtet hat, was 
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täglich oder in der Hegel in unseren Körper gebracht 
wird Viel za wenig? nein, dorohans niehli Odev 
sage vns , wen dn Jemale zu RaMie gezogen liast über 
das was du nach deinem körperlichen Zustande, naeli 
deiner iel»ensart gmliesien mnsal, mn miit ^«stlaoli 
zu leben? Ich wurde als Arzt niemals darüber ge-. 
fragt 9 und wenn ich es von freien StüclLen sagte m 
den Tagen der Gesimdhett, dann glmriilen Viele, daai 
ich Engherzigkeit predigte. — Au keiner unserer Hoch* 
eeiwlen^ nirgends in dem ganzen Vaterlande wir4, so 
viel ich weiss, Difttetik. die Lehre znr firbaltung der 
Gesundheit vorgelragen (an der Gröninger Hochschule 
^rd indess von den Nahnmgsmitteln gebändelt), nnd 
dennoch ist es viel vernünftiger vorzubeugen, als wie-» 
hierherzustellen. Ich meinerseits würde dem aueb, wmm 
von der Wahl die Rede wäre, Yiel lieber Erbatter 4er 
Gesundheit, als Aei^zle im Staate selten; das Wünschens« 
Wertheste aber ist, dass Beide sieb finden, mir ist es 
leider wahr^ dass die ersteren 1^1 uns nfrgendwo nnter^ 
richtet werden. 

So ergeht es in dieser Hinsicht den Tläeren besaer 
als den Menschen; denn jene iiaben einen beslimmten 
Abscheu Tor dem was ihnen schädücb ist, während wir 
Menschen die Fftbigkeit tn wählen ebne Naebdenken und 
unwissend benutzen, und diese Fähigkeit einzig und 
allein abhängig machen von einem reizempfangiic berenund 
feinschmeckenderen 6anmen, als den Thieren zukommt. 

Jeder Mensch muss — wenn er es kann — die 
Diät beobachten, weichet, ihm am zaträgüdisten ist 
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Jede Nation muss aaeh ihrem volksthüinUcben Karakter, 
flidi dem Kttma, laoh anderen Dmstfindeii die Diat ein- 
richten. Darin blind zu Werke zu urhen, srereiclit nicht 
jmr Ehre and jedenfolls zum Schaden. Wenn eine Na* 
Ifon nur essen soll, ohne nachzudenken, und in ver- 
«diiedenen Jatirlmiiderten in demselben Lande die Art 
dar Speisen sich verändert, ohne durchdiM>hle, wohl be-» 
gründete Argomente, so handelt eine solche Nation wie 
die Kinder, die nehmen, was man ihnen darreicht. 
Rtbig nm sich sehen nind sich über den Strom der 
Dinge zu erheben , ist Pflicht in Allem Wqs eine Nation 
betrifft; es ist Pflicht, sich abzufragen: thue ich wolü? 
ml da der Geist sehr abbflngig vom Körper ist, so 

wird es in jedem Jahrhundert zur Pflicht, bei dem 
physiscben Znstande der Nation zu verweilen und Bes- 
seres aofensnchen, sich ans dem Strudel zn erheben, in 
welchen man unvermerkt hineingerissen wird. 

In letzterer Zeit hat man einsehen gelernt, dass 
die Fflanien die Hanptbestandlheile des thierischen 
Körpers bereiten , dass der Genuss von thierisclier Nah- 
rung, von Fleisch z. B., In gewissem Sinne dem Ge- 
nüsse einiger Fflanzentlieile , wie Weizen , Gerste, 
R(^en u. s. w. gleich erachtet werden kann. Denn in die- 
sen Pflanzentbeilen findet sidi der nfimliche Stoff, der 
kl dem Fleisch sich findet und in Eiern. Dieser wurde 
Protein genannt, ich kann ihm jetzt, am ihn unter 
elnef bdiannteren Form vorzustellen Elweisstoff nen- 
nen; der weisse Ttieil der Eier besteht nämlich zum 
grossen Thjeii daraus. 

f 
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Wenn wir also PÜaiizeMialining ge nieflim i, 80 M 
. (üese iasofern dem Fleische zu vergleichen, als diese 
EiiBxewuihFUig den geftMBleii £iwejaloi eathfill. — 
Wenn im Fleisch an vollkommen trocknem Zustande 
Y2 des Gewiefate iu dieser Sui>sianz Yorkemmi und m 
PflMiramalirBng Vioo^ ^ verhftll sM indtesar MMiolil 
die eiuaiuende Krail des Einen 2U der des Anderen wie 
Vt • Viooy d. k wie &i) : 1» Mil andaron Worten: 
mau muss, um gleichviel von Jener SdislaM In d^ 
Körper zu l)nagen) fünfzigmal mehr von der Pflanzen- 
Mhrang, ids vom FMche gettieasen. 

Dieser Eiweisstoll , oder besser dieses Pi ülein, ist 
der Hauptstoff unserer Nahriiag. Ohne dieses könntaa 
wir iiieiit am Leben UaitoB, aottdem wir müaston 
sterben. An die Seite dieser Substanz lässt sich der 
ÜjmaielislicULeii Bach kei»e zweite stoiiai; das Stirii- 
mehl^ das in Sago, Arrowroot, Reis, Kartoffeln, und 
nü vielem Eiweisstoif vereinigt im Getreide vorbandea 
ifit, ka&B dnrdi Ginni^ FianxensMein, GaUerto, die 
in Aepfein, Birnen, Pflaumen, Wurzeln, Knollen vor- 
kommt, durch Za<^, ihialii, des im Löwenaehnsaiat 
sieh findet, vertreten werden; das Stftrkmehl fcaen inm 
Tbeil das Fett ersetzen, das wir in verschiedener Form 
zu ODS nehmen , t& kann zum Tlieil dereh das Fett 
vertreten werden. AHein das Ei weiss , das Protein, lässt 
sich durch iNichts vertreten, otme dass wir^ er- 
kranken und stertoi. — .Es kommt allerdings zfemlieh 
allgemein im Pflanzenreich vor; es wird in allen Kohl- 
arten, in Knollen nnd Wurzeln ^ in Erbsen nnd Bohnen^ 
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in dem Grase des Felds, sogar. Im Hölze gefundeOi und 
Menscheii and Tbiero ktanen es ciis vielerlei Pflanzeii- 

Iheilen gewinnen; die Rühe erhalten es aus dem Grase, 
der Hokwurm aus dem üeixe, das er diircbneii AUaie 
es ist die Frage: erfaüt der Meiiseh genug davon, wann 
er allerlei Körper geniesst, in welchen es hier und da 
nnr in selir geringer Menge vorliomml? 

In der Regel fällt man yerkehrt^ Urtheil über 
die Nahrungsmittel, die wir geniesser/. Ein lileiner 
Unteraeliied im Gesehmaek, im Dnft^ im flnsseren An- 
sehen lässt die Natur der Nahrung als gänzlich ver- 
sdiieden eracheiaen. Niemand, der nicht dte Bestand- 
tlwile erforscht , hält Endivie und Lattich f är sehr 
verwandt; hÄlt grüne und graue Erbsen für v^enig ver- 
schieden; hält Hammels- und Ochsenfieiseh filr üher- 
einstimmend in den Hauptzugen. FreHieli ist der Untere 
schied wichtig genug , um das Eine nicht ohne Weiteres - 
dem Anderen gleich zu setien , allein die Uaupthestand^ 
theile, die ernähren, sind ni(^ venehieden; der Unter- 
schied ist accessorisch. 

Dieser irccessorische Unterschied bedingt also die 
Wahl nach dem Geschmack und der Individualität des- 
jenigen, der sich ernährt; betrachtet man ihn als Orga- 
nismus , den Eigenschraflen nach« die er mit den Thieim 
theilt, d. h. also allein aus dem Gesichtspunkte der 
guten Ernährung, so fällt dieser Unterschied weg. 

Aus dieisem letzteren Gesichtspunkte betrachtet, sind 
die eigentlichen ernährenden btolie wenig zahlreich. leli 
Will sie kurz aufzählen. 
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Prot^k$iper; m dtoen gehfir^a: 

Pflanzenleim, 

Pilaiueaeiweiss (^lösliches]) , 
Fflaazenelweiss C^öslickes)i 
Legamin, 

Tluerisches £iweiss, * 
FaBerstoff des Bluts , 

Globulin des Bluts, 

KiseBtoff (der aus drei Substanzen besteht), 
Zwei oxydirte Stoffe des Proteins , die in dea 
Muskeln und dem -Blute vorkommen. 

IL 

Fettsauven, wie Margarinsäure, Stearinsäure, Elain- 
säure, verbunden mit Lip^ioxyd. 

Andere Fettsfloren, wie in der Bitter, iL s. w. • 

Leim und leimgebendes Gewebe. 

Geliulose. 

Stärkemehl (haAiUy Hoosstürke). 

Dextrin. 

Gummi, Pflanzenschleim. 

Zucker in verschiedener Form. 
Die Gallerte der FieiscMnicbte und anderer PHan*- 
zenthefle. 

Miklisdui e und Pflanzensäuren , wie Essigsäure, 
GtrpnensÄure, Aepfelsäure, Weinsäure* 

Diese wenigen Stoffe kennen wir gegenwärtig als 
organische Nahrungsmittel für den Menschen. Die 
Wissenschaft möge deren Zahl noch mit wenigen anderea 

M u 1 d e r , die Ernährung. 2 ■ 
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Yopehrai, allein nMüge EaUteckaog^ lassen sich 
liiäria mcU ioehr erwarten. 

Bier oder mekren dieaer SabsUmien noss dem-^ 

nach die ernährende Kraft unserer Speisen zui^eschricben 
werden, iüaen 4)der mehre Steife der ersten Reihe 
erfordwt unser Organismus, damit er eriialt^n werde; 
eine oder mehre Substanzen der zweiten Reihe unter- 
sttUzen die ersteren, sind aiier nicht so dnrabatta va- 
antbelirlinliy um das Leben zu erhalten. Dureli diese 
Stoffe wird endlich nicht so sehr die Verschiedenheit 
des Ges€hmaiok«| wie die V^aebiedeniieit der X<^ahrhaf- 
tigkeit bedingt, durch welche unsere Speisen sich aus- 
zeichnen. 

Es Ihigl sich jetzt: w^he Regdn soll man sich 

in seiner Diät vorschreiben , nicht damit man am Leben 
bleibe, sondern um dem Körper wie dem leiste mch 
gesund und kräftig zu leben; mit anderen Worten, 
welche von den aufgezählten Substanzen und m welchem 
V«rhiltnisse müssen wir sie geniessen? 

Eine erste Regel ist Verschiedenheit. Wenn man 
' eine Substanz zusammensetzen könnte, in welcher alles 
vereinigt wäre, was sich in dem BkiCe eines gesunden 
Menschen findet, so hlitte man aus mehr Nala einem 
Grunde eine schlechte Nahrung für den Mensciieo, 
Mensch^lttt wäre lür Menschen eine scUedite Nah- 
rung, und dennoch muss aus aller Nahrung, die wir 
geniessen, Menschenbiut gebildet werden. 

Man kann es nicht hinlftnglich berücksichtigen, daaa 
ein Organismus durch das Zu^anancu wirken von tausend^ 

* - « 
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Kräften, von Kräften chemischer Natar, bedingt wifd; 
dass die Drdacbe «Her Wirkong Stoffweebsel Ist 

Eine homogene und immer gleiche Nahrung genügt nicht 
afien Bedingongen, ond eine Nahmng, die nicht nehr 
vetändrrl zu werden braucht, schh'essl eine erste (Joelle 
von Lebensthäligkeit aus, die man nicht hoch genug 
scfafttzen kann. 

Die Terschiedenheit der Speisen sei also eine fwel* 
fache; sie müssen Torschieden sein hinsichtlich der 
Stofe, die ans denselben bereitet werden soDeii, und 
also dem ßlute nicht zu ähnlich, damit jene Verrich- 
langen erhalten werden könnoi, deren Th&tigkett darin 
besteht, dass das Genossene dem Blute YerähnHcht 
werde. Sie müssen aber auch verschieden sein in ihrer 
Zusammensetzung Je nach den verschiedenen Zellen, bei 
verschiedenen Völiiern, und zwar in demselben Maasse, 
in welchen die Zustände verschieden sind, in denen 
der zn emfthrende Organismus verkehren kann. Die 
Thiere, welche immer in ungefähr denselben Verhält- 
nissen leben, haben an einer einzigen Nahrungssubstan^ 
so gemischt wie sie in der Regel von der Nafur dar- 
geboten wird, genug; Menschen, die im rohen Zustande 
leben, ebenfalls; allein der Gebildete, dessen Leben 
morgen ein anderes ist als heute , erfordert , um gesund 
und elastisch zu sein, einige Verschiedenheit in seinim 
Mahrungsmitteln. Die Thätigkeit seines Geistes strengt 
seinen Körper hüuiig viel mehr an, als harte Körper- 
arbeit, und in diesem Verhältnisse wird auch seine Er- 
Utihrung eingerichtet werden müssen. Je mehr man in 
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der Reihe der lebenden Wesen hinimtersteigt| deito 
geringer branckt- jene Verschiedenheit zn sein , so dass 

man am Ende der Reihe Pflanzen von sehr verschiede neu 
Familien neben einander aus derselben Ackererde ihre 
Nahmng schöpfen sieht * 

Es ist also nicht bloss die Ueppigkeit, nicht bloss 
deriGaumen, durch welche die Taieln der Gebildeten 
leicbHcher. ausgestattet worden sind; es ist auch der 
'Geist; der in der Materie die Bewegungen ausprägt^ 
denen er angesetzt ist Die krautigere Diftt der Bng- 
llBder — sie möge zum Theil die Ursache, znm Theil 
die Folge sein einer kräftigeren Anstrengung des Hei- 
ates — steht im Zusammenhang mit der geistigen iüraft 
jener Nation ; die französische Suppe mit der Kleinlich- 
. keit, die sich in den zwei gleich dunkeln Wörtern 
l'honneor et la gloire abspiegelt, mit welchen 
diese Nation sich immer täuscht. Der Separatist i&t 
bei uns in der Regel Hypochondrist ; kräftige seinen 
Magen, gieb ihm stfirkende Nahrung, so wird er seinen 
Geist erheben und kräftigeren Geistes kräftigere Nahrung 
verlangen. Es herrscht ein inniger Zusanuneahang zwi* 
sehen Geist und Kdrper; sid sind beide yon einander 
abhängig; mit vier Gran Brech Weinstein kehrt man den 
Geist eines Kräftigen für eine Stunde oder länger mn» 
und macht ihn kraftlos; aber umgekehrt erhebt man den 
Geist durch Nahrung^ die verarbeitet werden muss, die 
m» i^rSftige chemische Umsetzung erheischt, und es 
verlangt umgekehrt ein kraftiger Geist solche Stoffe, die 
^ um mich eines aUgemeinen Ausdrucks zu bedienen — 
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TOA Seitofi des Körpers eine isäSHg^ Verarbeitang er- 
foiienii l€li wledprJu^le es: die Beeehaffenheil dee 

Organismus wird bedingt durch die Art und Weise, in 
weicher £t gebaut iiad eriiattea wicd» Der Geist Mngl 
inni? mil demselbeo znsaHunen mid erbtt EiidiMa 
von dejnseiben, die er aucii wieder giebt. 

Der gebildete , der denkeiide^ MenscJi erfordert des- 
halb verschiedene Nahrang; er präfe die Erfahrang and 
lictite seine Diat mit Genauigkeit em, denn davon wird 
m Tkdü sein Geist abki&gen. 

. Eine Verschiedenheit der iNahruiig^ssloire liiidet mau 
sehen in den Misdumgen, weiche die Nator selbst dar- 
gestellt hat. Eine einzige GemOseart enthält Tielerlei 
Stoffe, die 2u einem Ganzen verbunden sind, ^ — 
Steiei von welchen der Orgaaianms mehre für siok 
gewinnee -nnd in seine eigenen Bestandtheile Terwandehi 
kann, — und die Fleischspeisen erhallen dnrch eine 
verschiedene Art der Zuhereilung, wenn sie nach dem- 
selben Thiere entnommen sind , bedeutende Unterschiede. 

£s ist also wiederum nicht bloss der Geschmacit^ 
der die Znbereitmig der Speisen erfunden hat In dem 
rohesten Naturzustande allein geniesst der Mensch mit 
.dem Löwen nicht zubereitetes Fleisch. .£r findet daria 
die Salze, die durch. den Harn ausgeschieden werden, 
Fett, Protein und Bindegewebe, als Uauptbestandtheile, 
imd überdies vielerlei extractartige, bisher noch nicht 
gehörig bekannte Körper, die dem im Fleisch vor- 
handenen Blut und dem aus den |iaargefässen heraus- 
Stenden Nahrnngssafle angehdrea. Die im Wasser 
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l5Bli6lieii Stoffe gehen UQYerändert oder wenig verandürt 
Uk die Üiuioiää&ü ui)erj das FeU. wird vex^eift undkosuot 
voizugsiroise als fettaaures Natron in das. Btet; der 
Faserstoff der Muskeln imiss Sauerstoff verlieren, um 
Eiweiß des BiiUserws zü büdea; er .rnuss abbt ^ 
der saure des Ufageasafts gelöst und darauf unter iw^ 
oxydirende \ erhältnisse gebracht wenden; überdies jnuss 
er «lue Veränderung im Schwefel- und Fho^^rgebalt 
erleiden, um Eiweiss, Globului, Kä^toff zu liefern. 
Alles Biüdu^ewebü des rofaao. Fleisches muss m dem 
Uagenaafte gelöst werden und xgeht als Leim in . das 
Blut über, wo es, bei ausschliesslichem Fleischgenuss, 
den Nutzen des Stärkmehls und Zuckers der Pllanzen- 
fresser hat. Das gewöhnliche Trinkwasser endlich ent« 
hält das Wasser und mit diesem die Salze, die durch 
4ie unaufhüriiche HarAabsQndüruug den Köi)per fortwäli« 
rejid verlassen. 

Was also in dem Körper eines Menschen, der 
Menschenüeisch oder bloss rohes Fleisch geniesst| ror 
alDb geht, stimmt überein mit dem, was sich im Körper 
der Raubthiere ereignet. Die Hauptstoffe beider Organis- 
men sind dieselben; nur £^n%elnheiten von untergeord- 
neter Bedeutung sind verschieden^ von welchen, die 
Chemie noch ^eine Rechenschaft gegeben hat 

■ 

*) Das Kochen des Fleisches verändert es bedeutend, 

zum Theil fördert es die Verdauung , zum Theil wirkt es 
ihr entgegen. Ks fiirdert sie, indem das Bindegewebe sich 
in Leim verwandelt uad dieses also in löslichem Zustande 
in dem Fljeischextracte vorkommt^ u^d das Fleisch davon 
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lieber deii Genuss des Fisches ist durchaus das 
NinMiihe sii bMerkea, wie über dm des Fkisokfift, 
Mir BDü AMahme, dm ek^^ Fitohe zwiidieii ttif- 
rem Muskelgewebe eine grössere Menge Bindegeweli» 
. kMtj wodurch sicji di« Menge des Leiiiis Mni &MteB 
vermehrt. Dass Fisch nahrhafter sei als Fleisch, soll 
anter Anderem daraus abgeleitet werden , , dass Misch- 
tader iff der Regel sehr reich «n Kindern sind, kfc 
weiss indess nicht ob dieser Schlass riclitig ist. 

< Die Sloffe des FflanxenreicbB, wie sie von den 
Pftnizen geliefert werden, enthallen idle eine grdsiere 



befreit. Die Feltkugeichcn verlassen die Fedzellen und 
dieses wird unmittelbar der Einwirkunj^ der Alkalien aus- 
gesetzt. Dagegen coagnlirl das Eiweiss des Blutserums^ 
mit welchem das FJeiftG^ getränkt ist, und es veränderl die 
Muskelfaser in eine andere nur schwer in verdünnter Salz* 
säure iösiiche Modification des Oxyproteins. fiodiich geht, 
indem Sauerstoff aufgelöst wird» ein. The!l der Muskel- 
fasem ((Fxyfretein) in Trioxyproteln über, das in Wasser 
löslich ist, führt die^se also in das Fleischextract ein, und 
befreit davon in demselben Maasse das ausgekochte Fleisch. 

Das Kochen des Fleisches ist also für die Verdauung 
nachtheiüg, was das ausgekochte Fleisch betritR. Es führt 
aber Leim und Trioxyprofeiii lait allen löslichen evtract- 
artigen Slolicü des Blulserunis des Fleisches und die Salze 
in einen in Wasser löslichen Zustand über, und giebt darin 
eine Form der Nahrung, die iiir die Yecdauung der i^chwa- 
chen vortheilhaff ist. 

Anders verhält es sich mit dem Braten des Fleisches. 
Beim H raten wird ein Theii desselben zersetzt in Produkte, 
deren Beschreibung wir von Reichenbagb erwarten. Bei dieser 
I^enaiicben ZersetEung — so nennt sie der Chemiker ^ 
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oder Jdeinere Menge Protein- Verbindungen. Insofern 
liAben 81« denselben Nutien wie Fleischspeisen. Bie 
Getreldearten sind sehr reich daran , ond Bred ist des- 
halb eine so überaus geeignete Nahrung. Hafer enthält 
gWchiyis eine bedeutoide Monge Protein, und eftem 
Pferde, da:) arbeiten inuss, giebt man aus diesem (Jruiidö 
Hafer. Die KriiCtansirengung macht den Herzschlag 
häufiger nnd lebendiger, den Stpffvrechsei dadurdi schnd«« 
1er und kräftiger, und von deni ilauptbestandtheil des 
Körpers des Pferds, d. h. von eben den im Hafer .vor- 
^mmenden eiwe»sartigen Stoffen mass also eine grössere 

entwickelt sich etwas Essigsäure, wodurch das Oxyproleui 
(Muskelfasern) mehr oder weniger löslich wird, wenigstens 
gallertig, und ebenso das durch die erste Hitze coagulirte 
Eiweiss des Blnts. In Betreff des leimgebenden Gewebes 
bleibt sich das Uebrige gleich. Die Fette werden aber 
zugleich modificirt; Stearin und £Iain werden zumTheil in 
Hargirlnsfiure verwandelt und verlassen die Fettzellen, Die^ 
Salze bleiben beinahe unverändert, aber die extractähnlichen 
Stoffe des Blutserums erleiden eine solche Yerändernng wie 
eine höhere Temperatur und Zutritt der Luft im Aligemei-* 
nen denselben ertheilen können; VerSndemngen , von denen 
die Wissenschart indesseü noch nicht vollständige Rechen- 
schaft geben kann. 

So wie also das Kochen, einer langwierigen Behand- 
lung des Fleisches mit Kochsalz ahnlich, die Muskelfasern 
weniger löslich macht, so wird es durch, Braten , ebenso 
wie durch das Liegen in Kssigsäur^, leichter löslich in der 
Säure des Magensafts , und somit ist das Braten wirklich 
ein Fördemngsmittel der Verdauung , d. h. hier der Auf- 
lösung im Magen. 



Menge zag^äbti werden, als »ch^lüervott w tim oder. 
mä/srm MaiiMtlieüen llidet 

WMb» der bekannten Eiweisskerp< r der Pflanzen 
am teiahtostea yermktt w^deii^ ist nickt lieiamit. kh 

die . in einigen gebrAnehlioheili Nakranpinitielii w- 
' 4efflinenden Proteiniaengea kurz aufzählen und daneben 
mdere Beatandtheäe setoeo, von denen nafteB nfther die 
Rede sein wird. 

In dieser MiUheüung bat man zu wählen zwischen 
fwei Mettnden, die man gegeawMig aiwendet, «n 
den Werth einer Substanz als iNahiungsniittel m be- 
stimmen, insoweit dieser vom Eiweissgehalt abhängt 
Man beatimmt alle Proteinverbindung(m direct , oder man 
leitet aus dem StickstofTgehalti den sie geben, die Menge 
der Protein.- Verbtndangen id). Ich finde es gefähriiehi 
wenn man^ nach dem letsteni Mha^slabe die Nahrhaftig- 
keit emer Substanz bestimmt, weil man nicht weiss, ob 
Sich ausser EiweiSs, Legumin, o. s. w. noch andere 
stickstofriialtige Körper in derselben finden, oder rich- 
tiger: man weiss, dass in allen pflanzlichen ^iahrungs- 
mitteln andere sUckstoffhallige Stoffe vorkommen, als 
Proteinverbmduugen , aber man kennt sie nicht, und 
man weiss nicht, wie viel darin geftinden wird. 
Es gilt hier einer Sache von hoher Wichtigkeit, und 
man darf in der ßeurtheiiung von JNahrungsmilteln keine 
Wabrscheinlichk^ten zulassen. Daram halte ich mich 
an die unmittelbare Bestimmung sämmtlicher Protein- ' 
Verbindungen, will aber dennoch die Resultate der- 
JenIgiNi Forscher mittheüen, die aus dem SUckstofl^ehalt 
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jene Schätzung der vegetabilischen Nahrungsmittel ab- 
geleitet haben , wenn ich sie gleich verwerfe *). 



*) HonsFORD hat nach dem StickstofTgehalt die folgende 
Menge von Proteinverbindungen berechnet , im trockenen 
Zustande, und Kkockkr hat, indem er Stärkmehl durch 
Schwefelsäure in Zucker verwandelte, und nach Enllernung 
der Schwefelsäure durch Hefe die Gährung einleitete, aus 
der entwickelten Kohlensäure auf den Stärkmehlgehalt ge- 
schlossen und die folgenden Zahlen mitgetheilt (Ann. der 
Chemie und Pharmacie, Bd. 58, S. 166 und S. 212). Ec, 
fand keinen Zucker und kein Dextrin und ninunt diese Stoffe in 
keinem reifen Samen an , sondern hält alles für Stärkmehl. 



Proleinvcrbindungen. Amylum. 


Wasser in 100 Th. 








im friscücn Zust. 


Linsen 


30,5 


40 


13,0 


Bohnen 


28,9 


38 


14,6 


Erbsen 


28,5 


39 


16,4 


Weizenmehl 


17,6 


59 


14,2 ^ 


Hafer 


16,6 


39 


12,8 


Gerste 


16,2 


40 


15,3 


Roggenmehl» 


16,0 


53 


14,0 


Mais 


U,7 


66 


15,0 


. Knollen 


12,6 




87,8 


Wurzeln 


10,7 




86,1 


Kartoffeln 


8,8 


73 


72,0 


Zwiebeln 


7,5 




93,8 


Reis 


7,4 


86 


15,1 


Buchweizenmehl 


6,9 


65 


15,1. 


Die mitgetheilien Resultate 


stimmen 


für einige Nah- 



rungsmittel ziemlich gut mit denen überein , die durch eine 
directe Analyse der genannten Nahrungsmittel gewonnen 
sind \ ich darf aber denselben aus dem erwähnten Grunde 
keine Wichtigkeit beilegen, um daraus den Prolein- oder 
Stärkmehlgehalt zu berechnen. Es giebt, wie erwähnt, lös- 
liche stickslolfhaltige Körper in allen diesen Nahrungsmit- 



leb mm wUk umk AmUAut inSbn muBfgetkm^ 

weshalb ich diese Stiokstoffbestimmiing niobt als Ataass- 
sUb gfäUea la^se , denn es ist dies eme Richtung 
wie man* es heut aa Tage neiiBt — der jflUigMi Wii^ 
senscbaft, und von dmi^ der dieser Richt«ng nicht iülgt, 
IlMle ea heisaen« er sei nieht auf 4ar Höh«, kä 
iolge flir aber mclity weil ich sie IHr Dachtheilig halte, 
j^iui B^i^el.wird dies deutlich machen. iui^Buc;iieahi)ia ' 

teJn, die vielleicht einen ganz anderen Werth haben, als 
Eiweiss, Legiimin, u. s. \v. — Diese Sk?i!en der Nahrhaf- 
tigkeit, die nach dt ni Stickstotlgelialt berechnet sind , sind 
Folgen der krnnkeijiden Richtung, welche Liebio der Er- 
Bährungslehre gegeben hat. 

Die yoQ HoasFORD mtigetheilten Resaltate sind Durch<^ 
achnittszahien. Bisweilen sind die Unterschiede bedeutend; 
so fand er z. B. im Weizen einmal 13,5, ein anderes ^ 
Mai 22 % an ProteinTerbindongen. Im Roggenmehl einmal 
11,9,« in teiner anderen Art 48,7 %. 

Herr Bosv vah Tonningbii hat hier naoh der Metiiode 
Ton DuHAS einige Bestimmungen des SticktofTsgehalts der 
Nahrungsmittel vorgenommen ; sie sind Ton den Horsford- 
sehen verschieden , die nach der Methode von Will und 
Yakrknthapf ausgeführt wurden : 

Slickston<rfhaltm UiüTh. 

der trockenen Substanz. RüST VAN To>iNINGEJi. Hoi{SFORD. 

Roggen 1,57 ' 1,52 1,87 2,93 

Buchweizen 1,72 1,76 1,08 
Reis 1,33 1,29 1,16 

Man bedenke hei aUen diesen StotiGen^ dass es keine 
krystallisirte Salze sind, dass sie in der Zusammensetzung . 
yerschieden sind Je nach den Umständen , unter welchen 
sie entstanden sind. Der Mais ist von Hannroi» Tiel et 

hoch geschätzt worden. 
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fiadet sich nach Cheyakdisr 0,88 Froc. Siicksloif»- 
Dieser Stickstoff rttbrt gans oder giössteiitheüs toa 
Eiweiss her. Nach Hohsford enthält der Buchweizen 
1,08, der Keis Froc, SOckgtoff. Also nuisfitea 
BBcli diesem JHbiasssCabe Buekenliote, BseliveiieB imi 
Reis einander der Nahrhaftigkcil nach nahe stehen. 

UoRSFOBD Würde sich ungern nach diesem JHaass- 
stabe «mfibren lassen. 

In verdickieu ZelleDwänden , Geias&eu u. s. w. der 
Pflanzen findet man eiweissartife Körper, die in dem 
y er dauungskanal des Menschen nicht ans-* 
gez ogenwerde II können; der Sticksioffgehalt giebt 
also die Nabrliaftigkeit zu hoch an> seilest in dem Falie^ 
dass liein anderer stickstoflhalliger Körper als TroLcin- 
verbindimgen vorhand^ wiu-e. Wenn hei d&c un- 
mittelbaren Bestimmung dieser letzteren ihre Menge im^ 
mer eiwas zu niedrig ausfallt, so ist es doch besser, 
diesem Maassstabe zu folgen, weil es ein Gegenstand 
Ton so grosser Wichtigkeit ist. 

Zucker, Gummi, Stärkmehl zähle ich zusammen, 
weil siB .do€h alle als Zucker in das Blut übergehen. 

In 100 Theilen der folgenden Ntriirangsmittel, die 
wasserfrei bereclmiil sind, findet man dann; 
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i- Zucker, GeUulose, W«Rerltt10l 
YCfbiiid. GKimiii. u.i.w. Th. im frischen 

tatande. * 

Weizenmehl ( Fisch) 19,2 7*,0 6,8 . * 9,4 
Roggennohi C£j«HOir) 12,8 75,4 11,8 
Böhm (BKAConirof) -Wfi 5%2 ifß ad,0 
Erbsen (Eikuof) 19,5 49,1 31,4 14,1 
ftüs (BiUComiOT) 3^ 89,2 7^ 5,0 
KarlolfelR (ÜBimT) 3»5 61,5 35)0 73,0 
Buchweizen (ZeääbgkJ 10,7 58,1 31,2 
Mais iOosaum) 2,8 88^ 9^0. 

Hieraus ergiebt sich, dass die Menge -der in 100 
Tk der geuaouieii Speisen vorkommenden Proteinver« 
Usdinieii aelnr yrmMaim ist Beimeft , Erbsen, 
Weizen und lioggen haben, von diesem Gesichtspunkt 
a«s hetraobtei, bei wettern den Vorzug; Kartoffela 
nehmen eine Tiel tiefere Stelhmg ein, Reis steh I unge« 
fahr ebenso hoch wie KartoiTeln. 

Nwh dem Protein kommt, der Erftdumig genftsSi 
nach der Nahrhaftigkeit znerst das Stftrkmehl in Betracht, 
die Sttbatanz, wie wir sie in Arrowroot kennen. In- 
dessen hat man auf Kosten gar vieler Menschenleben 

die Stärkt; als mm an sich genügende Nahrung betrachtet. 
Mancher Saugliog ist dadurch gestorben, dass man in 
ArroMrroot, Sago oder Kartoflfelstärfce einen Ersatz für 
die Muttermilch zu finden glaubte, wahrend doch Prout 
schon vor Jahren gelehct hatte, dass in dem Gas ein, der 
Botter mid dem Milchzucker der Milch die drei für 
das Leben uueuibehrlichen Nahrungsstolfe enthalten sind, 
imd diese drei natflilich nicht dmrch Stftrkmehl al)mD| 
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im welobem Dicht einmal Stiekstoff yorkommt, vertretea 
werden kOanen. Reines 'Stärfemehl «mft gewölmllcftM 

Wasser und Zucker, wie dies den Kindern gegeben 
wird, enthält tlierdies nicht genug phoq^horsftwe Sdxe, 
. nicht genug Kochsalz, vm 'den Bedtnpngen der khHk 
heben Ernährung zu genüger. Mit Prolein und Fett ist 
Stflrkmehl aber eine wichtige Mahrmig für Jfingeie und 
Aeltere, und au^ diesem Grunde sind wiederum Rogiien, 
WeiziMi und Bohnen vor trefiliche Nahrungsmittel. Hin- 
eiefatKoh der NahrhafUgkelt kann man zum SlärkmeU 
das Inulin, das Dextrin, den Zucker, zum Tlieil auch 
die Gellulose addiren^ die in Pflanxeniheilen yorkommen; 
sie liefern einen grossen Thell der KeUmisHare, die 
^ch die Respiration entfernt wird. 

Es Ist zu bejammem, dretfhch zir bejammeni, das» 
unsere Kenntniss in dieser Hhislllit »och eo beei^rtnM 
ist. Man müsste von den gebränchlichen Pflanzen, 
ausser dem MIfgelheilten , (Me Mengen und die Beschaf- 
fenheit des Fetts, den Pectosegehalt, die Satee und 
darunter zumal die phospborsauren Salze genau keimen, 
-eitie Kenntniss, (He uns beinahe für alle diese Stoffe al^ehi 

Der phosphorsaure Kalk und kohlensaure Krilk sind 
In dieser Hinsicht vorzugsweise beachtenswerth, da sie Be- 
standtheile der Knochen darstellen, und fortwährend von dem 
Urin abgesondert werden, so dass die Knochen biegsam 
und weich werden, wenn sie nicht mit der Nahrung nea 
zugeführt werden. Eine arme Haushaltung, hl der die 
Kinder wiederholt an Knocbenbrüchen litten, sah ich 
won diesen befreit bleiben , nachdem die Kartoflfeldiat^ 
aof welche die Dürfligen beinahe beäciirankt waren, 
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961011* deD Qmm wn Roggenbrot HDd Fleisch vertsmclit 
nnffle. — Bdiwangm Fram , Im dttrftigeii ZufMde^ 
sah man den J£alk von den Mraom beranteraehmen und 
vciBelura&, um lieR KiMl 2« einttnzeii, wcMien dli 
faucht in den letston Moitaton-Ilirer Entwleklimg bedarf^ 
und der in der Nahrung nicht enthalten war, ganz so ' 
«iei die altttepiitai HOAmr den Kidk «nlimdm, der 

zur l eitun« der Schaalc erfordert wird, und Bier 
olMie Schaalea legea i wenn sie keinen Kalk Anden. 

AImv anaeer «fiesen beiden Maen, phoaphersaareai 
und koblen^aurem KaUi/nnd alle andere Salze, die in 
den Bhtt votJumunm, ids imenlbehrliche Be-* 

tiaadthaila des Miierisdien Körpers an betrachten. 

Insofern als wir die anorganischen Bestandtheiie 
einiger NtkmagßnillM tameD Ist es nichl gleidigältlg 
diese hier aafzunehmen. 



L Kartoffeln (Fromhrrrr) I?, Weizen (Bichon) 

n. Erbsen (Wüi yiui fireMAUjO Y. U«§gim C^ifilKIlO 
m. Dolmen CLevi) 





L 


n. 


m. 


IV. 


V. 


Kali 




^ 39^51 


38,95 


6,53 


11,11 


Natwn 


3,71 




11,80 


28,83 


18,36 


€hlorkaIium 


11,76 










.ChlomaMum 


3,7i 








KalX 


0^3 


5,91 


5,91 


3,97 


6,86 


Magnesia 


4,43 


6,43 


9,05 


13,18 


10,27 


Sisenoxfd 


AM 


1,05 


0,« 


0,51 


1,87 


Schwefels. 


14,67 


. 4,91 


2,47 


0,28 


0,50 


Phosphors. 


iO,10 


34,50 


31,38 


46>87 


50,35 


Kieaelorde 


. 3^72 






0,43 


0,68 


Chlor 






0,33« 



I 
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M der' olierfli0iilich«taii IMmMmig Behao wir ^ 

eine grosse Verschiedenheil in der Natur und der 
relativen Menge der einzelnen BestantUheüe der i^oho 
^ dfefter 5 N^limgsmitlel; der^ geringe GMü ea Pkoflh 
phorsäure und Kalk in Käitüireln^ der hohe dehalt in 
Roggen , Weizen , Erbsen und Boknea fäU^ eogAeiek mi. 
Es sind gerade diese Mden, oder vorsogmeiie die 
Fhosphorsäure, die zwar durcii Fleischspeisen ersetzt 
werden kann, die akar in dem gewökaüaken Triakp» 
wasser bioht Torfcoirnnt^ mid von denen täglich mit 
Harn und dem Koth eine reichliche Menge aus dem 
Kdrper entfernt wird/ die also in > demselben Maaeas 
wieder ersetzt w^erden rauss , süU dei Kurpei nicht 
kränkeln und sterben. 

Es reicbt (ar die Beartkeilung der anorganfschen 
Stoffe, die hier vorkommen, nicht hin, dass wir ihre 
relative Zusammensetzung kennen ^ wir müssen wissaBi 
wie gross der proceatiscka Gebalt des Pilaaaeatbefla 
selbst ist. Bei 11 % ist der procentische Aschenge^ 
kalt in 

KaHoffsln 0,040 Btmsmmkvuf. 

Erbsen 0,031 „ 

Bobnea 0,03a De Savsscbb. 

Weizen 0,024 Boussingault. 

Roggen 0,023 
Gross ist also der UnterSdbied niokt. Losia bal 
behauptet, dass Erbsen und Bohnen deshalb keine Kraft 
geben, weil sie so wenig pbospkorsauren Kalk und 
phospfcorsaare" Bittmrde entkallen, wfitaread sie in 
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"Wateritelt - daran d)eiiso rei€b sürii -wie Weizen und 
Roggen ; und also hierin dem Weisen und Roggen nieht 
zu weicheii brauchen*). Diese sogenannten anorga- 
niBalien Stofie sind von dienso gmser Widitigkea filr 
(1(0 Organismus, wie die organischen, das Protein, das 
Stärkmehl, u. s. w^; da wir aber nicht wissen, wie 
ticA ein geenndn^ Mensel^ da?on Ifiglich erhalten mnss, 

so ist (iieser Theii der Lehre von der J{riidliruiiii noch 
mangelhaft f . nnd ioh lege um so mekr Nachdruck daraul^ 
damit wir nos vor Einseitigkeit hüten. 

Nur so viel steht fest, dass eine bedeutende Menge 
dtfon »fordert wind, indem mit dem Urin u. s. w. 
ti%Heh yk^t. ausgetriehen wird, was abo darch die Nah- 
rung ersetzt werden moss. 

Ber fiesicMspuniit , nnter weichem die Nabninga* 
inrMel jetzt chemisch betrachtet werden, ist ein zwei- 
facher: man kann die Mengen der vier Grundstoffe 
CH N 0» ans welchen alle organische nährende Steife 
bestehen, erforschen, die aus dem Körper in einer be- 
stimmten Zeit ausgeschieden werden, und überdies die 
Salze nnd das Wasser, die durch die Rei^iratiota, den 
Harn und andere Excremente entfernt werden ; wenn diese 



*) Nach deiij; oben milgetheiltcn Zahlen und den so 
eben ?inLreführten , die von BerssmcAULT und de Saissiue 
geiunden 5ind , is( der Gehalt an Phosphorsäure indess in 
Weizen und Koggen um y,o grösser als in Erbsen und 
Bohnen, ein Unterschied, der nicht ganz verschwindet. 
Freilich enthalten Erbsen und Bohnen mehr Kalli, aber auch 
wieider weniger Talkerde als Roggen und Weizen. Molxschott* 

Holder, die Ernftbrnng. ^ 3 
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Meng«! liekaanl siiMl, 2. B. für 24 Stuidea, so ist es* 
deullioliy dass te derselben Zeil wttigsteiis die gleieha 

Meoge in den Nahrungsmittein voikuminen muss. — 
Oder 9b%v mao kann wiBseiieOi skk Reehengehaft tm 
geben von den ehemiseben VerUnderungen , wetdtö die 
organischeo NabruDgsmittel im ürgamMiius erleiden, von 
dem Angenblieke an, das» siegln den Mwd ^ei^heni 
denselben zu- folgen an jeder Stelle, wo sie hin gefen- 
geii| zu erfurschen, wie jeder Moieculartb^il aus des^ 
selben entstehl, und endliek (fiePrednkto in analysiien) 
die sich aus denselben entwickeln und schliesslich aus 
dem Körper ausgetrieben werden. 

Ich i^aube, dass die Kenntniss dieses Lelafeien die 
eigentliche iiufgabo einer pliysiolugiäch-chemiscbeo Be- 
traohtnng der Nabrungsslofle ist. 

Unser Körper ist kein Weskseng, das nnr oknra 
Unterschied alles verbraucht, was ihm dargebutea 
irirdy wenn es nnr genng davon erhält ^ er isiin seiner 
Art wählerisch; von der Beschaffenheit der Nah*» 
rungsmittel hängt ebenso viel ab, wie von ihrer Menge. 
Die organischen Stoffe bestehen alle ans zwet, -drei 
oder vier Elementen, KoMenstoif, Wasserstoff, Sauerstoff 
Stickstoifi die verschiedene Gruppen bilden, deren Natur 
dnrcb verschiedene Ursachen bedingt wird, und nicht 
einmal ausschliesslich dnrck die Gegenwart oder das 
Fehlen eines Elements , noch auch durch dessen Mengej 
sondern durch die Art und Weise, in welcher die 
Elemente mit einaudtr vLibuiiden sind. Dies erhellt 
j, B. daraus, dass wasserfreier Zucker und wasserlreie 
Essigsftnra dieselbe Zusammensetzmig haben: 
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Zucker 



Essigsaure 



Kohlenstoff 47,3 

Wasserstoff 5,8 
Sauerstoff 46,7 



47,5 
5,8' 
46,7 



too,o 



100,0. 



Die B e s c Ii a i f 0 iili e i t der Nahrungssubstauz Le- 
»timskt also gänzlich ihre I^ahrhaftigkeit, und wir fehlen 
weniriririiiir dafttr sorgen wollen, dass wir in einer 
besUmmteD Zeit so viel Kuhleiisioff, Wasserstoff, Sauer- 
«M wA Stiokstoff in den Körper führen, wie in 
eilen der Zeil ausgeBchieden wird. Es Ist eine krank* 
hafte Richtung der jetzigen Wissenschaii, wenn man 
nur tob den Mengen des ein- und ausgetretenen Koh- 

lüüstolfs, Wasserstülls, Sauerstolfs , SdiksLolTs redet. 

Für die Lehre der Nahrungsmittel,, vom diätetischen 
fiesiditflfiunfcl aus betrachtet, ist also eine solche quan- 
titative Angabe dessen, was in den Körper eintritt und 
deaseRton yerlässt, von gar keinem Werth; denn ich 
wiiideriiolees: es ist die Frage nicht, wieviel von den 
vier organischen Elementen , sundern welche V e r i) i u- 
dvngen derselben dem Körper dargeboten werden 
müssen. 

Um den Gegenstand unter einen emiaclien Gesichts- 
punkt ztt bringen , beschränke ich mich jetzt auf drei 
Klassen der Nalinnissmiltel: ei weiss ai lige, stärk- 
mehlartige und fettige Körper, und erinnere 
daran, dass* durch diese drei Arten von Stoffen, wenn 
sie in dem richtigen Verhältnisse in den Körper einge- 
fihrt werden, und die Salze , die täglich den Körper 



3» 



Digitized by Google 



36 

verlassen , — als phosphorsaure , schwefelsaure Salze; 
Chlorvarbindangen.Tdn Kidk, Magnesia, Na^on» ¥Mf 
Eisen, — hiiizuktjiiiinen , das Leben erhalten werdai • 
kaoD. Sie rek^en für cUe körperliche Arbeit, welche 
Mensi^ra zo volklehen haben, aas; der Geist -eHMort 
sie in gleichem Maasse, wie der Körper; der Geist er- 
heischt im Allgemeinen auch nicht mehr, um elastisch^ 
im Kdrper zu wohnen. Denn es ist ein Irrthlin, das» 
man, um gehörig erregt zu sein, Reize, wie sie im 
gewöhnlichen Sinne aui^efasst werden, nicht entbehren 
könnte. Diese gewöhnlichen Reize sind künstKch erre- 
gende Mittel, die zwar künstliche Aulgewecktheit er- 
leugen , nicht aber bleibende Geisteskräfte emAhren. In 
den drei genannten Klassen von Substanzen , die sowohl 
m thierischer , wie in pflanzlicher Nahrung vorkommen, 
sind sugleich die wahren Reize fir dea Organi«nns ent* 
halten. Die Knider lehren es uns, die in • einem 'Stöck 
trocknen Brots alle Reize erhalten, die sowohl ihr 
Körper, wie ihr Getet erfürdern. Die Frauen der ge- 
ringen Klassen bestätigen es , die in einer einfachen 
. Nahmng ohne Reize im gewöhnlichen Sinne, , dennoch 
Reize genug erhalten, um gesund und elastisch m 
leben, wenn nur diese einfache Nalirung eine hinrei- 
chende Menge eiweissartiger Substanzen enthält und in 
dem richtigen Verhältnisse mit stMmehlartigen und fetß- 
tigen Stoffen vermischt ist 

Ich ISugne keinesweges, dass für unsere nationale. 
Constitution eine kleine Menge aromatischer Substanzen> 
wie Pfeffer y Senf, Muskatnuss, Muskatblutiie , Zimmt, 
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nützlich ist; im Gegentheil glaube ich, dass sie im AI!- 
gemeiDtti gut fttr um sind; mir glasbe man nicht , darck 
<R€i8e AeiMtttel krftitig erregende Stoffe ersetzen zi 
lidunen, die dem Orgdiusmus diejenigen Bestandtheilo 
snfilbren , ans welchen und durch weiche er besteht. 

Drei Arten von Ntthrangsnritteln sind also die 
wichtigsten: ei weissar tige Stoffe, Stärkmehl 
und Fett. Die ersteren sind durchans. unentbehriich, 

die letzteren L'leichfalls. Aus deu eiweissartigen Sub- 
stanzen werden die vorzüglichsten Bestandtheile unserer 
Itekeitt and unseres Bluts gelHIdet. Wer sich also 
Muskeln und Blut >vuu5chl uder deren bedarf, muss 
Eleisoh, £ier, Brhsen, Bohnen, Getreide gemessen ' 
denn in diesen Nahrungsmitteln kommen die eiweiss* 
Artigen Korper mehr oder weniger reichlich vor. Wenn 
wir niobt essen , so magern wir ab, wir helLommea 
dännere Muskeln und weniger Blnt. Es muss also das* 
jenige genossen werden , was Blut und Muskeln wieder 
horsteiien kann. Wer arbeitet oder denkt, wer sick 
körperlich oder geistig anstrengt, magert rascher ab, 
als ein Faulenzer, wenn er keine Nahrung zu sick 
nimmt. Der Erstere muss also mehr eiweissartige Stoib 
gemessen , als der Letztere. 

m 

Das Stärkmehi und das Fett sind gleichfalls un- 
entbehrlich für den Körper, wenn daraus aueli 

keine Muskelsubslaiiz, kein Blut gebildet wird. Fett 
braucht Jeder ^Mensch. Das Gehirn besteht zum grossen 
Theil daraus; es Ändet sich das Fett überall im Körper. 
£s scheint sehr rasch aufgenommen, aber auch rascii 



wieder abgegeben ni werden. Wunn du jn ^ i( rund- 
zwanzig Stunden nichl gegessen hast, so stehen deiiia 
Aogen hohl. Das FeU^ wolohes das Aoge «ffigfebi, ist 
TOB dort aofgenommen und v < rln aucht statt der Nah- 
rung, die du sonst genossen hahen würdest. Wenn da 
fewöboliche Nahrung zu itir nimmst, s» kommt in dieser 
Jelt vor; dieses wird sich zum Theil wieder um den 
Augapiei ablagern , und in ein paar Stunden stehen che 
Augen wieder wie gewöhnlich. 

Fett und Stärkmeiil — »denen man auch die Geliu- 
lose, d. h. die Substanz, aas welcher die jogendUcheii 
Pflanzenzellen bestehen, und das leimgebrnde Gewebe 
der Thiere anreihen kann — geben unentbeiuüche Blut- 
bestandtheile ; das Stftrkmehl wird immer bei der Ver- 
dauung in Zucker umgewandelt , und ;?elangt als solcher 
in das Blut. Gummi ebenlaUs. — Aus diesem Zucker 
imd jenem Fett werden vielerlei Stoffe im Körper > ge- 
bildet und dadurch schliesslich die Respiration er- 
halten. Nachdem sie sehr verschiedene Functionen im 
Körper erfüllt haben, bilden sie Kohlensäure, von welcher 
ein erwachsener Mensch im Durchschnitt in 24 Stunden 8 
Unzen (800 Gramm) durch die Lungen ausathmet Diese 
Ansathmung muss unaufhörliiDh. fortschreiten; bei feder 
Ausathmung verlieren wir Bestandtheile unseres Körpers; 
dieser Körper war durch die Nahrung ernährt, also 
verlieren wir bei jeder Ausathmung von dem, was wir 
als Nahrung genossen .haben. Wir müssen also Nah- 
rung zu uns nehmen, sonst wird dw Körper schon 
allein dadurch erschöpft, dass wir ausathmen« 
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Auf anderen Wegen werden unaufhürlich andern 
SMb als Kolrieasäure ausgesobiedefi; durch den Uara 
Stoffe, die nie in demaelbeii feUen. Der Bodensatz, der im 
Winter in dem Urin sichtbar ist und iiu SoiiinuT aufgelöst 
Ueitt, Iii ein inentbehriicher Bestaodiheü des Uhns. 
Es Ist ein lelEtes Zerselzangsprodttkt von dem, was 
ursprünglich ais eiweissarliga Subslaoz dem Körper dar- 
gelMten- ist, so wie die Kohlensäure ein letztes Zer* 
setsiingsprodukt ist des als Nahrung verbrauchteu Stärk- 
mehls, das htUs oder der Gellulose. 

iiMiefrort, bei Tag ond bei Naeht, in jedem 
Augenblick werden Heslandtheile dos Körpers zersetzt; 
diejenigen, welche zersetzt sind, müssen durcii neue 
Nahroag wieder ersetst werden; diese Zersetzung, wel- 
che der Thätigkeit des Korpers parallel geht, niuss 
kraftig erhalten. werden, und also muss stets die Nah- 
mng genossen werden, die dadarch, dass sie schliess- 
lich viel Kohlensaure in den Lungen, viel Stutle la dem 
Urin erzeagt, krallige IMtigkeit in dem Organismus 
erregt hat , ohne welche weder Kohlensaure, noch Urin- 
hestaadiheüe in ceichücher Menge zum Vorschein 'treten. 

Was wir also als Excrement, als Schmutz be- 
trachten , ist gerade ein Produkt jener Thätigkeit, die 
man sich im Körper wünscht. 

Ans dieser ilfichtigen Erörterung ergiebt sich, dass 
in einer besimimlen Zeit das an Nahrungsmitteln in den 
Körper eingeführt werden muss^ was in jener' Zeit er- 
fordeiiioh ist zur Erhaltung derjenigen Thätigkeit, deren 
Husserste Glieder wir in den PrQdukten der Respiration, 
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der Harnsecrelion u. s. w. erblicken. Diese ThatigkeÄ 
geht zum Thoii von jefiea SecreliOBeu seXbBl aus ; iie 
»ind alle Qaelien chemischer Umwaiidlimg io den Theflea 
eines Ganzen , dessen Natur zum Theil in \ eranJerung 
besteht. Ohne Respiration giei>t es keine ittuskeUhätag-> 
keit, ohne Harnsecretion kein gesundes 4jW»en bei den 
Mensclien. Die Eingeweide, die Muskeln , das GehirOi 
korz Alles ist in Thätigkeit, verkehrt in chemischer Um- 
setzung. Die Nahrung, welche genossen und alsbald 
verändert wird^ unterhält selbst wieder die Veränderung 
des Körpers y und wenn diese Thatigkeit eine harmoni- 
sche ist, so ist die Gesundheit da. 

Als mittleres Kesuitat giebt ein 3Ionsch 8 Unzen 
(800 Gramm) Kohlensaure in 24Stunden durch die Lungen 
ab, und nimmt die dazu erforderliche SnucrsloHiiienge 
aus der Luft auf. Diese Kohlensäure besteht aus; 

Sauerstoff 72,7 
Kohlenstoff 27,3. « 

Soll dieser Kohlenstoff durcii Aniylum herbeigeführt wer- ' 
den, so muss der Mensch , da Stärkmehl aus 

Kolilenstoff 44,5 
Wasserstoff 6^1 
Sauerstoff 49,4, 

besteht, in 24 Stunden wenigstens 490 Gramm Stärkmehl 

■f 

gemessen. Arrowroot ist Stärkmebl, also muss ein Mensch 
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ungerähr 5 Unzen Arrowroot gemessen , um sohliess- 
Uch die J^obtasäure ausathmn xu können, .die* in 
dieser Zeit aus seiAen Lungen • entweicht, also um so 
viel Thäligkeit in seinem Organisinus zu erregen , wie 
sobliesfilieli 8 Uozen Koblensiure gleich kommt. 

Geiiiesst er Reis, Kartoffeln u. s. w., so mass er 
in 24 Stunden so viel ^kahrung zu sich neiimen, die 
fdr ohondsohe Umsetzimg empfänglich ist, in Zocker 
verwariiielt werden kann oder aber bereits Zucker ist, 
and die in seinem Organismus vielfache chemische Ver- 
änderungen erleidet, dass zuletzt in 24 Stunden 8 Unzen 
Kuiileiisäure ausgeschiede?) werden. Jene Ausalhmung 
der Kohlensaure hltlt beständig an; er mnss also dem 
Körper so viel darreichen, dass diese Umsetzung er- 
halten werden kaun, und das letzte Resultat 
davon ist: die Exspiration von 8 Unzen Kohlensäure in 
24 Stunden. 

Um übersichtUch die Mengen von Reis f. Kartoifeln 
tt. s. w. , die zu diesem Zweck genossen werden müs- 
sen, anzugeben, ueiime ich Stärkmehl, Gummi, Zucker 
nnd Gellulose zusammen. Ganz genait ist dieser Ver- 
gleich nicht, denn in dem Stoff, der oben Cellolose 
genannt wurde, sind auch unverdauliche Theile euthallen, 
oder andere, die keine Cellolose sind; allein wogender 
verschiedenen Individualität des Menschen können allge- 
meine Gesichtspunkte der Vergieickuug genügen. 

Im vollkommen trockenen Zustande hat also ein 
Erwachsener in 24 Stunden , um die Respiration unter- 



halten zu können, nachstehende Meiig^Q der folgüite 
Stoffe zu sich za neiimea * j . 

Reis 500 Gramm 

Kartoffeln 500 „ 

Bohnen 690 „ 

Erbsen 600 „ 

Weizenmehl 600 „ 

Roggenmehl 550**),, 

Berechnen wir den Gehalt dieser Nahmngsmittel 

nach dem Zustande, in welchem sie vorkommen, als 
Weizeunehl, Roggenmehl, Erbsen, Bohnen, Reis, Kar- 
toffeln, so sind sie alle mit 'Wasser verbunden. Ks wird 
eine um so grössere Menge davon erfordert, damit 
die Respiration nnterhaltm werde, je grösser die Menge 
des Wassers ist. Ich gehe dabei aus von Hoesford's 



*) Ich habe rund« Zahlen angegeben , weil sie doch 
keinen absoluten Werth besitzen. 

Die Cellulose isf hier gleich Stärkmehl gesetzt, sie 
sind aber um Aeq. Wasser verschieden, der Zucker um 
Aeq. Wasser vom Sfärkiuehl. Wenn man Slärkmehl, 
Gummi und Zucker oline Cellulose berechnet, so haben wir 
für die in 2i Standen erforderlichen Mengen der vollkommen 
trocknen Substanzen: 

Reis 550 Gramm. 

Kartoffein 790 „ 

Bohnen. 910 „ 

Erbsen 990 „ 

Weizenmehl 660 „ 

Roggenmehl 650 „ 
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Bestimmungen des Wassers (S. 26}. Im gewöKulichea 
Zvstsode werden die folgenden Mengen* der Stoffe in 

24 Stunden erforderlj um frei athmen zu können : 

Reis 600 Gramm ' 

Kartoffeln 1800 „ 

ürbsen 720 „ 

Bohnen 810 „ 

Weizen 700 „ 

Roggen 850*) „ 



Wenn man bloss das Stirkmebl, das Gummi und den 
Zucker in Rechnung blingf , so würden die Mengen der 
ungekochten SfofFe, so wasserhaltig wie sie sind, in 24 
Stunden werden : 

. Reis 640 Gramm. 

KartoHelu 2830 „ 

Erbsen 1190 „ 

Bohnen 1070 „ 

Weizen 770 „ 

Roggen 750 „ 

Diese Mengen sind aber zu gross und es geht daraus 
hervor, dass die Gellulose in dem Verdauuugskanal wirklicli 
aufgelöst und wie Stärkmehl umgesetzt wird , da sehr wenig 
Menschen solche Mengen geniessen. 

Ich^darf nicht unterlassen zu bemerken , dass mir im 
Allgemeinen die xMenijen gross erscheinen. Es isi dies indess 
das Resultat der von Scii.iULi>T, über die Menge der ausge- 
athiaefen Kohlensäure angestellten Versuche. Nach ihm 
alhmet ein Mann von 28 Jahren H7«,951 Gramm , ein Mann 
von 35 Jahren 804,723 Gramm Kohlensäure in 24 Stunden 
aus, wo indessen dasjenige hinzukommt, was er durch die 
Haut verliert (Ann. der Chemie und Pharmacie, Bd. 55, S. ^ 
218> Ich habe 800 Gramm in 24 Standen m Grunde ge* 
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Wenn man allein (liieiischo Nahrung geniesst, so 
wird di«$es leUte Produkt der UmseUuag, die Kohlea-* 
sfturey aus dem leimgebenden Gewebe/ and zumd 
aus dem Fett, das in der Ibieriscben Nabrung vor- 
kommt, gebildet. Ob die Protein- VerbiodaDgeQ dasan 
direcl AntheÜ nehmen, ist. noch nicht bekannt, aber 
wahrscheinlich. 

Wie ich sagte , kann das Fett auch zum Theii die 
Stelle des Stärkmehls vertreten; da aber Niemand bloss 
Fett, statt des Slaiiunehls, gemessen kann, so kann man 
nicht die Menge des Fetts angeben, die mindestens in 
24 Stunden erfordert wird. Die Gewohnheit, aber 
namentlich auch die Natur der Arbeit, die verrichtet 
wirdy übt auf den Verbrauch deä Fetts einen grossen 
Einfluss aus. Verdru^s und schwere küiperliche Arbeit 
Laben das mit einander gemein , dass das Fett in grosser 
Menge verzehrt wird. 

Dieses Fett flndet sich in allen pllanzlichen wie 
thierischen Nahrungsmitteln. In Weizen, Reis, Roggen, 
KartoiTehi, findet man kleine Mengen davon, und wenn 



legt. ScHiRLiNc^s Versuche geben weniger, als die von 
Valbktik und BRrintER; auch weniger als die von AnDRiii 
und Gavarrbt und Vierordt. 

LiBRiG giebt Loth (Hessisch) Kohlenstoff an als die 
Menge, welche ein Mensch in 24 Stunden durch die Haut 
und die Lungen in der Form von Kohlensäure ausscheidet 
D as wären 430 Gramm Kohlenstoff (Phys. und path. Chemie 
1842, S. i5). Diese Menge ist, wie die Art und Weise, 
lu der sie ge[uiidea wurde: poetisch. 
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wir auch beim Genuss von Reis ohae Zusatz kein 
Fett m erhalten sdieiiien, wir genfessen doeh. Ii 

Kartoffeln findet sich im feuchten Zustande 0,055 Fett; 
io trocfcBan KarloffelD also 0|196, d. h. geniessen wir 
lOOD Gramm oder 1 Kilo^mm trockner Kartoffeln, 90 

haben wir zugleich 2 Graium Fett genossen. Im Haler 
findet Bich 2^, alsozehnmalmehr. Die Natur «tieses Fetts ist 
verschieden, ebenso wie das der lliierischen Nahrunj^s- 
miUei, die wir zu uus.neiimen. Die in den letzteren 
efllhaftene Menge schwankt ebenfalls. Wenn wir z. B. 
Hammelfleisch, Ochsenfleisch, Hühner geniessen, so 
geniessen wir zugleich, Fett, das unsichtbar sein möge^ 
' aber niemals In Fleisch , wie dies auch beschaffen sein 
mag, fehlt. In , Taubenfieisch finden sich z. B. 2,9 J 
Fett; in Enten 2,5 ^ im feuchten Zustmide; Von toRA 
fand in dem trocknen Fleisch der Brust an Fett : 



Ochsenfleisch 


21,8 


Kalbsileisch 


10,5 


Hainmeisfleisch 


9,3 


Rehfleisch 


7,9 


tiasenfleisch 


5,3 


. Hühnerfleisch 


7,0 


Gänsefleisch 


8,0 


Entepfleisch 


9,1, 



Die Erfahrung hat einen Jeden gelehrt, dass ein 

grosser Unterschied in der Verdaulichkeit des Fetfs 
Yerscbiedei^er Thiere besteht^ das FeU des einen Thiers 
wird viel leichter erfragen, als das von anderen her- 



lubreBde; und ebenso verhalt es sich mit dem Fett 
verscliiedeBer PfliioseiiUieüe. Die Untebe diem UbUmn 
schiedes ist nicht bekannt , denn es ist z. B. das 
Schwoiae£ett iu dea Jugeaschailen wie ia.der Zusam- 
aieiisetmg sehr weiig vom MeoschmfiBlt versohieda, 

und sehr viele Menschen erlragen das Schweinefett 
iMshlecht. £s scbeini dieser lintaiaobied ia der Wirkuog 
im Magen von der Leicbtlglieil atunhftngen , mit welalnr 
es mit anderen gleichfalls im Magen entiiait^nen Speisen 
Termischt wird* 

Ans dem allgemeinen Gesielitopnnkt der Emilming 
betrachtet, ist der Unterschied zwischen dem einen FeM 
and dem anderen nnbedentend; die eine Art gebt leiebt 
in die andere über; Hammelsfett z. B. leicht in Men- 
idieafetL Aus diesen Gründen kann ein Mensch fetter 
werden y wenn er mit Beboteamkelt nnd innerbaib b<K 
ßtimmler Gieiiz( ii mehr Fett gebraucht, gleichgültig 
welchea: FeU giebt Fett. 

Unentbebrlieb ist abor eine reic^bere Menge Fett 
in der I^ahrung für unseren Korper nicht. Aus dem 
Stärkmehl kann es in unserem Organismus bereitet wer- 
den. Man bat dies znmt entdeckt, indem man Bienen 
aus Zucker Waclis bereiten sah; so dann haben Versuche 
gelehrt, dass Schweine in einer bestimmten Zeit viel 
mehr Fett erhalten, ids in den MefaSspefsen, die sie ge- 
nossen, enthalten war. Also muss das Fett aus Zucker, 
ans Mebl in dem tbieriscben Kdrper bereitet werden 
kunnen. Und so erklärt es sich denn auch, dass einige 
Leute y die sehr wenig Fett geaiessen, viel Fett 
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Sick [ühran. Solide Leute müssen weniger Jkley^eisen 
M iBieil nehnran. 

Es lässt sich also im Aligemeinen nichts sagen über 
<Me Menge des Fells, die einem gesnnden Menschen In 
M Standen gereiebt werden nrass ; denn bei dem einen 
wird viel Fett aus den Mehlspeisen, die er geniesst, 
imeitel^ M dem anderen wenig oder gar keins. Der 

Eine erlrägl auch viel mehr Fett aU der Andere. 

In gewisseip Sinne ersetzt das Fett in der Nalirung 
das SIftrkuelil — dies iefarl die firfahrnng bei einigen 
Menschen, — wurde aber thöricht sein, diese Regel, 
wie jeUt £ini^e es Uiuni durchzuführen; dies weise 
Jeder ans eigener Erfahmng. Aileui diese Erfehnug 
bat doch auch gelehrt, dass Leute ^ die schwere Ar- 
beiten zu ven iehlen haben , niehl bloss rkA Fell ertragen 
kennen, sondern durch Fett auch besser arbellen idmiMt 

In den gebräuchlichen Fetten findet sich 73 bis 
75 ^ Kohlensloif. Soll also Slärkniehl dvroh Fell er«- 
setzt werden^ und schliesslich davon Kuhlcnsaure durch 
die Lungen ausgeathmet werden, so vertreten 21^7 
Gramm Fett 490 Gramm trodmes und reines Arrowrool 
(S. 403. Da aber kaum bis y^oo davon im 
Magen vertraget wird, so Ist eine solche SnbslilutiQn 
unmöglich. 

In keinem Falle dürien wir aber auch, wenn wir 
diätetische Regeln aofsl^ra wollen, mit dem Ende begiih- 
nen, d. h. hier uns Iragen, win viel Kuhlciibaure durch 
«ine gewisse Menge Fett erzeugt und durch die Lungen 
nosgeathmel wird : ^ das Fett hat einen eigenen N^n, 
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es kann das Stärkmehl nicht ganz vertreten und auch 
i^ht ganz dadorch vertreten werden. Weder Üb 
Wissenschaft 5 noch diö 'Erfahrung lehren also etwas 
iii)er die Menge der Bulter oder eines anderen Fetts, 
die wir wenigstens braachen , uro gesund zu leben , und 
wenn Liebig Fett und Siarkmchl in eine Linie steHt^ 
so ist dies nur ein Grund mehr, um sich vor den Irr- 
tbümem zu btlten, die er btindertwelse in die Physio- 
logie einluhrt. - - 

Viel schwerer als von der IMenge des Stärkmehls, 
die In %i Standen von dem menschKrhen Organismus 
verbraucht werden kann, ist es Hi cl enschaft zu geben 
von der Menge der eiweissartigen Körper, die in einer 
gegebenen Zeit unentbehrlich i<t, um gesund und 
elastisch zu leben. Es scheint der Körper hierin, eine 
erstaunliche Duldsamkeit zu besitzen, indem ohne 
grossen Nachlheil viel zu viel aufgenommen werden 
kann, und dennoch aus Wenigem so viel geschöpft 
wird; wie dies Wenige, bietet. Einen Haassstab für 
das erforderliche Minimiini besitzen wir noch nicht, 
und es bleibt uns also nur übrig , die Erfahrung zu 
befragen , und den durchschnittliehen Gehalt an eiweiss- 
artigen Stoffen der in verschiedenen Staden genossenen 
Nahrungsmittel zu erforschen. 

Dass sie die unentbehrlichsten Nahrnngsmittel suid, 
ist schon oben bewiesen. Bei jedem Gedanken, bei 
Jeder Muskelbewegung wird eiweissarttge Substanz vo» 
unserem Gehirn , von unseren Muskeln verbraucht ; diese 
muss äli^o von aussen in demselben Verhältnisse ersetzt 
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werden. Sic kann durch gar keinen anderen Slüff 
mtreto werden; kein Mucker ^ kein ibeU^ kein Stärkr 
mehl können irgfiiodwie die Steife, das Siweuses ein- 
neiimen, wir müssen also letzterem Körper die giosste 
ijüfoied^semkil^t widmen. — Eine üiai, bei welcher fiN| 
sj^rlicber Gehalt an fiiweia^ yorkomm^ gtd)t dem Köipir 
nicht was er braucht und genügt also iMcht zur erlor- 
derliohen Kraft-fintwidüHOi^ Wenn z. EL ein erwaclr-* 
aener Mensdi, indem er mittelraässig arbeitet, täglich 
U}Q Qjmvm eiJA'ei$6artige. Snliision^ verbf^neht, so mm^ 
er weiiisteas lOQ Gramm dieser S«I»stanz in der Nah« 
rung erhalten. Kiiiall er weniger, so kann er auf die 
JUnge nU)l|t 100 Griunm verbravch^. Wie vi^l er 
nnn verbraochen wird, hängt nicht von seinem Wille% 
saadexn zum iiieä von semßi Arbeit ab. Du magsjt 
«phäa fett werden wollen^ wenn da kein Fett oder 
Stärkmehl in reichlicher Menge geniesst; so wird es 
dir nicht gelingen. Du magst viel arbeiten wollen^ 
wcttn do nicht gerade so viel Nahrung zu dir nimmst 
wie während der Arbeit chmisch zersetzt wird in 
deinem üörper, so ist es unmögUch. Wir tän^chen 
DBS daiflber jeden Augenblick. Weil wir ein Pfi»rd 
4Hrch die Feilsche einen Augenblick schneller laufen 
sehetty so glauben wir doch nicht im £rnst> dass die 
Peitsche Kraft gebe. Weil der Mensch sich, wenn er 
^3 will^ Stunden und Tage lang anstre^igen kann^ so 
glaiAen wir doch nicht, dass durch den Willen allein, 
oder durch den Willen vorzüglich die Muskeln unseres 
Arms kräftiger .werden. Bei dem wollenden Menschen 

Haider, dlerEraUmins* * 4 



ist gewiss dieser Wille ein Reiz ; allein ein Mensch, 
der seinen Organismus nur mit seinem Wilkn amattf^ 
bieitrt hieoiedeik nicht laDge. 

Man muss kräftige Nahrung zu sich nehmen, weno 
der Organismus kräftig sein soU. Der Wili« :iiDd 
Nftlnung, die Nabrong und der Wille luiteniiiteeo ein- 
ander; die NaluiJiig ulme den VViüen nützt wenig, ai)er 
gar nichts der Wille ohne Nahrang. 

Wenn also ein Arbeiter, der mittlere Artieit ver- 
rioiUel, taglich 100 Gramm eiweissartiger Substanz in 
seindh Muskeln o. s. w. zersetzt , so msss er in Fletseli, 

frisch, Eiern. Hier, Milch, Kase, Erbsen, Bohnen u. s. w. 
diese 100 Gramm wenigstens üudeu, und wie man auQh 
die Sache betrachten möge, er wird schMesslioh — 
alles Uebrige gleich gesetzt — um so viel weniger 
Arbeit verrichten können, als er weniger als 100 Gramm 
Eiweiss den Tag über verbraucht. Giebst du ihm nur 
80, so arbeitet er um % weniger, und du magst ihn 
ermahnen oder in welcher Welse nur immer anspornen, 
der Mann kann nicht mehr Arbeiten. Ich gebe noch- 
mals zu, dass der Wille ein wenig Nahrung ersetzen 
kann, nur vergesse man nicht, dass dieser WiUe eben* 
falls von dem Zuslande unseres Körpers abhängt, und 
dass also dieser Wille selbst wiederum £iweiss verlangt, , 
damit er so sein könne, dass er die HuskeTn in Thfttig- 
keit erhalt. — Wer es bezweifelt , lasse sich eine Ader . 
offnen und ein Pfund Blut ausfliessen; sein Wille wird 
unmittelbar darauf um ein Paar Töne tiefer gestimmt selo. 
In den gewöhnlichen Nahrungsmitteln kommen stets 
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eiweissai'tjge Körper vor, jedocli ia ferscbiedeDem Ver- 
IMiiiflflL 

Erfordert also ein erwachsener Mann, am mitQere 
Arl)eit zti Yeiricbteni 100 Gramm l£i weiss in 24, Stun- 
den, dann mass er so viele Nahnmg m eiek nebMi^ 
dass er darin dit^se lÜO Gramm Eiweiss fifldet. Nehmen 
irtr. z, B. der fiinC&cliheit wegen an (alles nacii öim, 
trockiSBB Znstande bereohnet) , die Eier seien gleiA 
Ei weiss, und Fleisch und Fisch beständen zur Hälfte aus 
fiiweiss*), 80 mnss Jener Mann die doppelte Miagß 
trocknes Fleiseli oder troeknmi Fisch geniemra von 
dem, was er an Eiern brauchen würde. Kartoffeln ent« 
ludten 3,5% fiiweiss, also moss er 228,6 mal mehr 
trockne KaitüÜeln als Eier essen. Weizenniehl hat einen 
Eiweissgehalt von also muss er, am so viel 

Eiweiss aus Weisen sn erhaltoni wie iOOi Gramm Eier 
im trocknen Zus tan d e geben, 520 Gramm Weizen- 
mehl zu sich nehmen. Und wibwoht man mehr Bei- 
spiele, zu kennen", so findet man sie S. 29 führ vegeta* 
bibsche Nalirungsmiltei verzeichnet; für die thierischen 
kennen wir sie. nicht, trotz der. Untersoehnngcn von 

SciiLossBERGER Und Ke»ip , weil der SUckstoügchalt der 
thierischen Nahrung kein Maassstab ist für die Menge 



*) Hierüber herrscht einige Unsicherheit; wahrschein- 
lich enthalten trocknes Fleisch und trockner Fisch mehr als - 
die Hälfte ProteinverbinduDgen; da^s aber wiederum besser 
ist, das Maass zn klein als zu gross zn nehmen, ''Mo idi 
die Hälfte ahgenomm^^ was sich nicht weit von der Wdur- 
hoit entfernen kann. 

4» 
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der Proteiaveibiadangen (Eiweiss il s. w.)) soadem 
te leiiiigelieBde Gewebe q. s. w» de& Gehalt an eiweiai« 
aitigen Körpern gäinich verhirgt. 

Im feuchten Zustande verändert sich das mitge- 
MKe Verhiltiiiss für Bier, Fleisch, ¥mh, Weiaei^ 
Kartoffeln ganz nnd gar, weil diese Stoffe eine sehr 
fmchiedene Menge Wasser enthalten, und dieser Wasser- 
gehdi tfieidiee gftnzlioh abhängt voft der Form,, in 
welcher wir dio Speisen geniessen. 

eineui üiihnerei, das im Durehschnitt reiehüdl 
M Gnn wiegt, finden sich 73 % Wasser *3. 

b g^mteneft FleiBch 00% Wasser 

„ gekochtem Rindfleisch 63 ^ 

^ gebratenem Kalbfleisch 63 ^ 

, gekodhteD gräncm Erirsen 63 « 

,j weissen Bohnen 63 ^ * 

' ^ tt brstätien Bohnen 65 ^ 

Weizenbrod ■ n • 

Roggenbrod 50 n s 

„ gekochtem Reis 74 » 

, gekochten Kart^ffistai 76 9 

Also haben wir för Eier n. s. w. , wie sie gegessen 
werden, nachstehende Zahlen in handert Theilen: 



T 

•) Diese Bestimamagea sind von lierrn Rost yan 
TomoHOBfi angestellt. ^ 



4 
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Mimm» und ander« Proteiaverbliidiuigeii^J in Mkatn 27 



BiMlB» gsbratea« Fleifoli 20 

£iweiss in gekuciitem Rindfleisch uad gei)rateAem ' 

KaUkfieisch ..... iSfi 

fiiweiss in gekochten grflnen Erbsen . 7 

f, j, n weissen Bohnep . . It 

„ » braunen „ . , iO,3 

^ „ Weizenbrod . . . . 41 

Koggeobrod .... 6^4 

^ „ R«B C^ekoMessO ... 1,0 

j, liartolTeln ^gekochten} , . . 4^0. 



Um'^also einem Körper in 24 Standen 100 Gramm 

Eivveiss zuzuführen , inusste man von den nachstehenden 
Stoffen an GewichUlheiien geben : • 

Eier 370 Gramm 

Gebratenes Fleisch 500 , 

Gekochtes Bindfleisch oder 



gebratenes ICalbfleisch 540 




Gekochte grüne Erbsen 


1430 


9 


„ weisse Bohneu 


i 900 


B 


„ braune „ 


970 


9 


Weizenbrod 


900 


n 


Uüiigenbrücl 


15Ü0 


9 


Gekochten Reis 


10,000 


9 


^lekochte Kartoffeln 


10,000 


9 



Es kommen hier noch Fette ond andere Stoffe vor; 
der Vergleich mit Fleisch n. s. w. gi0bt also nnr annShe* 
rungsweise ein Resultat. 
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Wean (iie UüMle durcli Fleisch od^r l^isck, di§ 
iulem Hälfte durch pBaiiBlIolie Nalurus zvgeMM wM^ 

80 moss mau m 24 Stunden reichen: 

Gekochte grüne Erbsen 710 Gramm 

9 weisse Bohnen 450 ^ 

9 braune „ 480 „ 

Wefeenbrod 450 „ 

Roggenbrod 780 „ 
Gekochten Reis 5000 

Gekochte Kartoffeln . 5000 „ 

Aus diesen Beispielen siebt man, wie verschieden 
die NabruDg ist, die man dnrch verschiedene Nahnngs« 
mittel erhält. Besclirankeu wir uns auf diese allgemeine 
Vorsteliong; nehmen wir an, dass jeder Mensch Bi€ä 
80 Tiel Fett zu verschaffen sadit, wie seine Individva'^ 
litat erfordert, und dass er so viel Stärkmehl geniesst, 
dflsa er 800 Gramm Kohlensäure in 24 Stunden bilden^ 
kann, dann braucht er dafür, wie wir S. 40 sahen, 
490 Gramm vollkommen trocknes Arrow root u. s. w. und 

trockne grüne Erbsen OOO Gramm 

y Bohnen 690 „ 

trocknen Weizen 600 „ 

, Roggen 500 „ 

^ Reis 500 „ 

trockne Kartoffeln 500 „ 

Und im feuchten Zustande, in welchem diese Stoffe 
genossen werden, muss der Arbeiter, der mittlere 
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ijiieit. mrichlAt, ia 24 SlimdeD, um 490 Gramm 
trolBis Stäiiwdil geBiesseo, erhalten; 

Gekocbte grOne Erbsen 1630 Gramm 

„ Bohnen 1860 „ 

Weizenbrod 1040 » 

Roggenbrod 1120 „ 

Gekochten Reis 1950 „ 

Gekochte Kartoffeln 1680 „ 

Alles was er ati Fett geniesst, kann vom Stärk- 
luehl abgezogen werden; alles was er an Leim oder 
ieimgebendeoi Gewebe gemesst (also Hirschhorngallerte, 
der Ldm ^ der sich in Suppe oder Fleischbrühe findet, 
U, s. w.) , kann einen Theil des Slärkmehls und wahr- 
scheinlich sogar einen Theil des Eiweisses vertreten. 

Es ist nun die Frage , ob ein .erwachsener Mensch 
in 24 Stunden an 100 Gramm Eiweiss genug hat. Wo 
Bicht, so nimmt er in Kartoffeln und Reis relativ zu 
viel St^rfcroehl zu sich. Ich werde unten diesen Punkt, 
insoweit er jetzt der Erörterung zugänglich ist, näher 
erläutern^ erwähne aber schon hier,, dass die 100 
Gramm Eiweiss nicht nach wissenschaftifchen Gründen 
angenommen sind| sondern als millleres liesultat der 
Nahrung, die unsere Soldaten inl Festungsdienst erhal* 
ten. Die Wissenschaft kann diesen Tunkt noch nicht 
entscheiden, und man darf also auch nur nach der Er- 
fahrung darüber urtheilen. Allein an dieser Erfahrung 
haben wir auch vollkommen genug und in ihr eine feste 
Grundlage, unserer jetzigen Betrachtung. 
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Die angeführten Beispiele mögen hinreichen, um 
flto iüür nweren jetzigtiii Zweck auf die Düt anznwen- 
deo , die bei uns von dem nrittlmii Stande, und vmA 
von dem duritigen, gefülui wird. 

Zunächst wird im Verbältniss za den Qiw^issartigen 
Körpern , deren wir bedürfen , vieh zu wenig Fleisch 
genossen , und durch den Genuss von Fisch wird dieser 
Maigel an Fleisch nicht ersetst.« Der Arme erhält letz- 
teres bei uns nie, und die mittlere Bürgerklasse nimmt 
es nur spärlich zu sich« Milch , £ier und ähnliche 
Nahrung, in welcher sieh das nämliche Hauptprincip, 
wie im Fleisch, findet, werden ebenfalls in zu geringer 
Menge genossen, als dass sie auf die Diät Einftass 
haben sollten. Freilich findet man es 'in Brod, nnd'vmn 
Brod werden ziemlich bedeutende iVlengen genossen. 
Bern Brod ist denn auch ein grosse Theil der ScbneU* 
kral t zuzuschreiben , die wir in unseren mittleren Klassen 
noch sehen. 

Aber welche Nahrung giebl es, die in den bür- 
gerlichen Familien nicht la abijepasster und abgewogener 
Menge gereicht wird, von der jedes Glied nehmen kann 
was und* so viel es verlangt? Grade eine solche, in 
der Yun jener eiweissartigen Substanz weniger vor- 
kommt, als in irgend einem anderen Nahrungsmittel; in 
welcher der HauptstolT des thierischen Körpers weniger 
vertreten ist , als in jeder anderen Substanz ; in welcher 
sehr wenig fette Stoffe enthalten sind, und also auch 
von dieser Seite das Bedürfniss des Körpers niclil 
befriedigt werden kann; in weicher sich endlich viel 



Mrkmebl indet. Jedocli wenn diese Nahrong auch 
iieeli mehr Sürkmehl enHiieUe , so wöHe sie dessen- 
ungeachtet dem Beduriniäse des Körpers keineswegs 
genügen. 

Die Folge von allem dem ist, dass der Organismus, 
das Nöihige fordert und keine andere Substanz erbäll^ 
sich daroh titbernftssigen Gemiss tob -KartaflD&lti flür 
dasjenige zu entschädigen sucht, was ihm an eiweiss- 
«Hq;en Köipem abgeht. 

leb will, um auf dem refn praktiseben Gebiet za 
bleiben , die Diät , weiche die dürftiffp und sogar die 
mittiere Klasse , jedenfalls der Handwerker (d&r Zimmer« 
mann , der Maurer , der Schreiner , der Schneider , der 
Packträger u. s. w.) bei uns führen, mit demjeuigen ver- 
gleidien, was Niederländischen Sehiaten gebdten wirl 
Dieser Maassstab ist deshalb ein g(MMgno|pr, weil man 
auf der einen Seite diesen Leuten nicht zu viel Nahrung 
giebt, aber auf der anderen Seite dennoch dafür sorgt» 
dass sie gesund fortleben können. Die Erfahrung lehrt, 
dass sie wirklich Nahrung genug erhalten. Zwar klagen 
Einige, die in den Dienst kommen , dass sie nicht genug 
zu essen erhalten , allein diese iviagen beziehen sich nur 
auf die 'Masse, nicht auf die Beschaffenheit des Essens. 
Ein ßauernjunge, der seinen Magen pfundweise mit 
Kartoiielu überfüllt hat, verlangt eben diese Empfindung ■ 
eines vollen Magens, und wenn er diese nach dem 
Essen nicht hat, dann glaubt er nicht genug erhalten 
zu haben. £in voller Magen and ein wohl gefüllter 
. Magen sind zwei verseMedeiie IMnge. . 
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Die Erfahrong hat reichlich gelehrt, dass junge 
MdatoD in der Regel im Dieiisi]>eflfiergealüyrt soImünb^ 
wmMm sie eise ZeiÜang die Hilitiiir-Kost bekommen 
haben. Es herrschen in diesem Stande auch keine Er- 
sobdpfungskraiikiieUea' (die unter den Soldaten heoto^ 
achtete Schwiiidraoht rührt von ^nem' organisehen 
BrusUeidcü her und erzeugt zwar Krsthopiung , entsteht 

aber nicht daraus.) 

Der niederländische Soldat darf wohlgenährt heissen ; 
diejenigen , die Jahre lang in dem Dienst gewesen sind, 
haben ein natürliches Ansehen, sie sind gesund und' 
mit ihrer Nahrung zulritideii. 

Im Festung&dienst erhält dar Soldat (^do Bsaim^ 
WUtairen Zakboekje, p. 140) Folgendes (0,5 KL Wei- 
lenmehi giebt 0,7$ Brod) in 24 Stunden: 

Weizenmehl 0,50 Kl, 
Fleisch ^ 0,25 „ 
Reis oder Gerste 0,06 „ 

(Beim Genuss von 0,125 Speck, das er vienual monat-» 
lieh bekommt , erhält er 0,09 Erbsen.) 

In dem Fleisch finden sich 77^ Wasser. Berechnen 
wir von den übrig bleibenden 23g die Hälfte an ei-~ 
weissartigen und für den Organismus nützlichen Stoffen, 
so giebt dies 11,5 J und für 25^ Gramm Flersch 28,75. 

In 100 Gramm Weizenmehl, wie es angetrocknet 
ist, sind 17 Gramm eiweissartiger Stoffe enthalten. In 
500 also 85 *), 

*) Das Wasser ist nach Honsronn berechnet. 
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In 100 Gramm nicht getrocknetem Reis kommen 
kMweüBS Tor, also in 6i> Gramm 2,2. 

Demnach bekomiDl dar Soidit im. FestungsdteMt 
«Q Etweiss täglich : 

28,75 + 85 + 2,2 as 115,95. 

Wenn er Speck statt Fleisch bekommt, so erhält 
tr ungefähr gieichviei Kiweiss. £r hekommt b«Ib Sd 
Tie! Speck wie Fleisch, aber 90 Gramm gewdhalieher 
nicht trockener Erbsen, in denen 14,4 Gramm eiweiss- 
«rtiger Stoffe vorkommen , während der zam FJeifloli 
gegebene Reis nor 2,2 enÜiSli 

Giebt man ihm (jerste aqstaU iieis, so bekoamt 
er m»hr (ygl S. 29). 

In dem Festangsdienste erhält er also, um eine 
runde und jedenOaUs nicht zu hohe Zahl zu nehmen , ' 
100 Gramm vollkommen trocknes Ei weiss von dem 
Staate. 

In Friedenszeiten, in der Garnison bekommt der 
Soldat tägUch: ' 



oder eine Fieischsuppe mil grünen Erbsen. In seinem 

Brod allein hat er dann noch 56 Gramm Eivveiss, und zu 
diesem Brod kommen 5,75 Eiweiss aus dem Fleisch, 
überdies noch grünes Gemüse, Fett und andere Stoffe, 
zusammen reichlich 60 Gramm. — Dies erhält der 
Soldat, wenn er wenig Arbeit zn verrichten hat! 




Weizenmehl 0,333 Kl. 
Fleisch ' 0,125 „ 
Kartoffeln 0,850 „ 
; Grünes 0,250 „ 



Digitized by Google 



Denken wir uns dahingegen einen Zimmermann, 
der den ganzen Tag arbeiten naaa, eine grom Famtifo 
hat und also niemals Fleisch, hdehtt seK^^ Fisch , spär- 
H«^ Brod für seine 5 bis 6 Gulden erliaUen kann, von 
denen er wöchentlich mit einer Fraa nsd 6 KMan 
leben muss. Dieser Mm in arbeitet mehr als ein Soldat 
im Festangsdienste und lebi vorzüglich tou Kariafieki. 
Wie Tiel KarteflTeln roass er in 24 Standen itf selM 
' Magen bringen, um seinem Körper 100 Gramm Eiweiss 
m vefschaSen? In trockenem Zostaode nicht wesiger 
als 2 Pfund (Kl) and von gekochlen iO Pftind, die er 
natürlich nicht geniesäen kann. 

Soll nan die für den Körp^ m höchsten Grade 
nolh wendige Menge Eiweiss durch Kartolfeln gelieferC 
werden : so muss der Magen wenigstens mit einer solchen 
Mme dieser Nahrnng vollgepfropft werden, dass sie 
dem Kojpcr nachthcilig wird. Freilich lehrt die Er- 
fahrang, dass es möglich ist, aliein von Kartolteln za 
leben; allein 'es ist . jedenfalls kein elastisches, kein 
gesundes Leben. Ein so ausgedehnter, wie ein Schlauch 
aafgeblasener Magen, der viel Unnützes aufnimmt, 
wi^hrend wenig Nützliches daraus gewonnen wird , ist 
in einem unnatürlichen Zustande. Die Masse von 
Stoffen, die den Baach tägUch füllt, drückt die NerveD, 
die in engem Zusammenhange mit dem Gebime stehen ; 
Gefrässige sind stumpi und schläfrig. Und während 
anf der einen Seite kehie kruaig nährende SobstameD, 
nicht diejenigen, aus weh hen der Organismus vorMg»- 
weise besteht, in den äörper eingeführt werden, wird 



auf der anderen Seile eine Merige lotzloser Stoffe iii 
<i0O Ma§0ii geJmchti w«lohe deai Körper aUi^ Jiigexi*<* 
MMten YOE GefrisrigiMi' ertfaedft» dastet nü mUloflcui 
Stafen überladet und ihm üdsjemge voreutiidll, was ihm 
imims QD«Bll»ebiMi 

W«r yk\ Kart^ohi fest, kami ako a» Janea 
Grundea uic^hi eiasUs&ii ma; er l^^^küffliut viel zu wenig 
«ftd viel za YieL 

Vielleicht erwiedert JemaBd : ,,Dle BrMmig widar- 
iiSfMridii aiiem was da sagst, der Bauernstand lebt bei 
iiIVM ▼eriflgUeli von Kartoiabi, imd daina Gntaida 
„können also bei Weitem nicht vollgültig sein." loh 
liiigae diaa, aad Jeder , der die üauarftdiäi hawit , wird 
ifeioh&ns widerapreahai. Dar faleUaha fieiuiaa ya» . 
Karluirdn wird bei den Bauern bedeutend verbessaft 
dtroh dia grosse M«iga von Mitehi die da in Tar- 
schiedener Gastalt so sich nehmen; in d^ Mfleh, in 
der Buttermilch, die der grössten Menge ihrer Butter 
baraobt isl, indat naa Kfiaastoff , inidMii49iiodarBiitlai^ 
milch , mit Gerste zu einer dicklichen Masse eingekocht, 
Mefert deshalb eiii& NahriMigi waißhd den spärlißkea 
GaiuiU. der KartoMs an Eiweiss im kiftfttgar Waiaa er- 
setzt. iNaeii Wren tbnn die tischen Bauern, die eben- 
IaUs viel Kartoffeln geniassen» das N&nUaha. Und was 
jgian aach Ton der MdgÜcMait sage, von Kartoffehi allein 
fortleben zu können, ich habe niemals einen Duritigen 
.gaseKen, der Wochen lang notals als KartoffialAganassaii 
•halte, der lücht eine schlechte Gesundheit genoss. 

Wir woUen jnobt ülMirtraijban» akar aaah die 
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Wahrheit nicht verkenaen. Was glaubst du ? ist der 
Englische Arbeiter, der Zimmeittiaiiii, der Menrer, der 
Dicht arbeiten will, wenn er nicht eine gewisse Menge 
Fleisch beKommt, ist der Englische Packtrtfger, fOr den 
man ebn eigenes kräftiges Bier CPorter)brante, desMk 
rüstig y weil er ein Engländer ist, weil er von einer 
anderen Rasse abstammt, oder ist er vor allen Dingen 
deshalb kräftig, weil er kräftige Nahrung zo sich 
nimmt? Wenn von Pferden oder Pierdearbeit die Hede 
ist, so bezweifelt es Niemand, dass die Nabrang der 
Arbeit entsprechen müsse. Aitht das Heu, sondernder 
Hafer ist, wie man weiss, daxn geeignet, den Erforder« 
' nissen der Pferde-Nahrang za genügen, wenn diese 
Thiere wacker arbeiten sollen. Und wenn sie angestrengt 
arbeiten, so genügt nicht einmal der Hafer; sondisni 
sie brauchen Bohnen C^- Pterdm giebt 

man, was die Flerde brauchen. Und den Menschen? 

Es ist nicht gut, dass wir dasjenige, was wir toh 
Pferden wissen , nicht bereits längst auf Menschen an- 
gewendet haben. Die arbeitende Volksklasse, d^ 
dasjenige abgeht, was sie so nothwendig l^rancht, wie 
arbeilende Pferde , enlbehrt den Reiz , welchen jedes 
arbeitende Wesen, Thier oder Mensch, erheischt, um 
thstig. zn bleiben. Die ärmere Volksklasse wählt sidi 
in ihrer Unwissenheit einen Reiz, um dem ausgedehnten 
Magen mehr Ton zu geben, um das Rartoüelbliit| 
wenn ich mich so ausdrücken darf, das matte, träge 
kreisende Kartoffelblut zu einem kräftigeren Strome an- 
2ii^eiben. Das geistige Getränk, welches weit daTon 
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. entfmt i&i, eine geuügende Nahrung zu bilden, das 
keinesweges den MaDj^l an fiiweissstoffi von dem es 
keine Spur enthält, ersetzt, reizt wenigstens oiid 
' stimmt darin mit guter Nahrung überein, die aus einem 
gleicluiifissigeii Gemenge von Eiweiss, Starlunehl und 
Fett zusammengesetzt ist. 

Wir woUeo diejenigen nicht beschuldigen^ die 
Spiritnosa zu sich nehmen , um sich einen' Reiz m 
verschaffen, allein auf der anderen Seite auch nicht 
verkeuen, dass- darin eine Pest für das Volk hegt. 
Unnatürliche Retee können die natörtichen nicht ersetzen. 
Und wer es bezweifein^ suliie ,^ dem könnten wir wieder 
die Herde vorfilhren and ihn finden, ob man bei diesen 
den Hafer durch Branntwein ersetzen kann? 

ich nenne mit Bildkbd yk die liartolieln niciit die 
Ursache der Sittenrerderbniss, denn es blettrt noch die 
Frage, ob diese im Veiglaich zu friiheren Zeiten zuge- 
nommen hat| sondern ich nenne die -spärliche 
Diftt unserer Polyphagen eine derUrsadhen, 
aus welchen der Mangel an körperlicher 
and geistiger Kraft entspringt, eine Ursache, 
die hier und dort und hauGg unmerkbar werden kann, 
für welche indess nur derjenige -blind sein kann, der 
Bioht weiss , dass arbeitende Pferde , wenn sie krtÜUg 
arbeiten sollen, Haler brauchen, und wenn man ihnen 
auch zehnmal mehr Heu giebt, dennoch nicht erhaHeUi 
was sie m Arbeit brauchen. 

Wer aber , wirft man ein , lebt denn ausschliesslich 
Yon Kartoffeln? Ganz aasschüesslieh Wenige bei ans; 
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sie bilden die Hauptnaluuiig , und zwar nicht Lloss für 
ilen Armen , sonderü für den Arbeiter , uad wünieji 
■icbt bloss für letztorao , sondeni ascb in der Biligev« 
klasBe nebmeo die Kartoireln eine wichtige Stelle unter 
den Naliningsmittaln ein. Das Brod wd sj^ftrlich » das 
Fleisch in dünnen Scheiben und aaf eiaan Teller aas« 
gebreitet gleicht, damit es doch etwas vor^tellea 
soltte; mit grünen Gemüse, Mivien, gesclunorlani 
S^lat, Lattich und ähnlichen Substanzen wird täglioh 
gewechseil in den i>auiilien der ßü^rUasse;. allein die 
Haaplschtifisel bilden- Kartoffeln. Davon bann ein Jeder 
aehmen, so viel er will, das üebrige wird ihm von ^ 
dar MoUar gareAcht. Auf die Mittagsmahlzeit wird in 
den BörgerfamUien umner wie aaf die Hauptmahlaett 
Jtogewiosen, bei welcher beinahe iminer die Haupt- 
sflbuasel eine erstaunliobe Menge ve^ der N^ru«g ant« 
hallen wird , die von aUen Nahrungsmittel» den kleinsten 

£wrei^gehalt besitst. 

FMliob kommt in Kartoffeln reines SMirkmaU vor, 

das den Eigenschaften und der Zusammaisetznng uuk 
Y^ttkommen übereinsUmmt mit dem, was wir Arrowroot 
nennen und ms aas Indien ubersandt wird, wenn gleidi 
das iuirtüüelmehl vollkommen ebenso gut ist; und es 
istr aUerdings wahr, daas Stärkmehl fiir den Menschen 
unentbehrlich ist. Aber so viel Stärkmehl branchen wir 
H i^H geniessen, wie wir in den liartoirelii zu uns 
nehmen, damit wir aus diesen die erforderlicbe Kiweiss- 
menge schöpfen. Eine, zwei, drei KartoflUn, wie sia 
Aei uns waph^ani mit Flei&cb and Gemüse genosgen. 
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kam gut heissen; «Ueiii für Oei||Miigea, dtr Morgans 

Brod und vielleichl noch einmal am l üge ßrud geniesst, 
eAtbttlt dies ^ne für den Körper hinreidieiide MeA§» - 

Slarkmehl. 

Mit Keis würde sich die Sache nicht viel verbes- 
sero. Im Reis findet sich 3^^ £iweiS8» 89^ SUtark- 
mehl. Reis steht also in dem Gehalte an der wichtigsten 
Substanz noch etwas über Kartoffeln.^ Wenn mau aliein 
durch Reis wie durch Kartoffetai genährt werden will, 
so muss mau in 24 Stunden beiiialie so viel Reis ge- 
messen ^ wie man Kartoffeln hraacht. 

Reis genügt also wieder nicht den HauptbeduH' 
guügen einer guten Nahrung. Und diese üauptbedin- 
gungen sind: dem Körper alles zu geben ^ was er 

braucht, um elasUsiii zu seni; es gilt, dies mit kieiaem 

Volumen z,u erreichen «und so viel unverbrennliche und 
Terbrennliche Stoffe in den Körper ze führen, dass alle 

SecreUoiuiii gehörig unterhalten werden können. 

Durch Mangel an Kiweiss ist die von Reis inende 
- Bevölkerung von Java nicht elastisch; durch Mangel an 
Eiweiss ist die Hauptmasse der niedefiandiächen Nation, 
die Kartoffeln als Hauptnahrung zu sidi nimmti ebei^- - 
wenig mit Schnellkraft verseht a. 

Es bleibt noch eine Frage zu beantworten übrig. ' 
Vorausgesetzt^ dass ein, Mensch von mittlerem Alter, 
um gesund und elastisch zu leben , in 24 Stunden 100 
Gramm Eiweiss braucht, w(| kommt es da, dass die 
Dürftigen unter un», die mittlere klasse, die sie nicht 
erhalten, dennoch leben? Würden sie nicht alle sterben 

Haider, die Ernftbruiig. 5 . 
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mäsftea, wmui eine solche Behaoptung wahr wäre? 
BMe Fn^ 'tet 'bortitt imalmmM. M» wird viehl 
behauptet, dass der Mensch von einer geringeren Menge 
moht lebea Mt^^ 60iuierQ «6 ist Bachgswkseny dass 
ff^ Art seinei Ubens nil jener Ifeiige ia engen Em^ 
sammenhang steht Ein Unglücklicher, der wegen irgend 
etaes Umrobbeins dasBelt ntokt Twlftasly ^aad das eiae 
Jahr naeh diMi aiideTcm seia -Sobieksal erwartet, r^dd 
Vielleicht mit Y20 öti^^ V30 »"s. Em junges Fräuleia,' 
iIm aMto Aadms «1 ttiaa iial, ala Siek ansaaieiiaa uimI 

c 

ein einziges Mal den Thee zu schenkea, hat vieHeieht' 
iktt V10 genug. Ute Hegierung bat es hier und ander- « 
ivftftft riebfig efageialien, dass die {iM)ning der Arb^ 
welche Soldaten verrichlen müssen, entsprechen soll 
So 4aiigt aach die Arbati voa dar JNahrui^ ab« 

Ttde iMit vaa'elnam Mbrinam, bei den man 
sieht stiri)t; dies kennt man nicht; aber gesetzt auch, 
aa w«re bakaM: nicht z.a sterben kann der Zweok 
nicht sein, mit dem maa die Feder ergreift» wenn es 
sich von der grösseren Schnellkraft handelt, die einer 
•Nrflim za wflnsaben wäre. 

Erhält ein Mensch in seiner Nahrung nicht so viel, 
wia «r biaaclrtf am gut zu arbeiten, so arbeitet er - 
elnftrch weniger, aber er lebt dessenungeachtet; erhiltt 
er viel weniger, so arbeitet er viel weniger, 
dier er arbeitel dennoch fort Erst dann, wenn eine 
gewisse Grenze überschritlan ist, aif>aitet er gar nicht 
mehr, allein er lebt trotzdem noch fort, bis die Grenze 
SO weit ebersohrtttan ist, dass er aaletot ^iegt. 
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Ii» isi MÜm AifiM iler ttOBgerWd, dam ich Ton»- 
Jba^B «taiMlie, d« iHr iirj0iMi «Ue mM, iiis, MI 

8ei Dank, we&ig Möschen unter ans daran sterben. 

Zo diMi onglüahtelliiii MMimili/ Iii WtiMe dir 
m 4m Phyaioief ie giniUeh unwissende LiEBifi die Phf- 
iMogle ««MM Juik, gdHiil ieiiito narfeM^e fllBttieiNmB 

der Nahruagsmittel in plastisclie iiiiti Kespirati- 
Oitt^AiltfrL Ans 4lie&«r üMlieüung folgl, dass gerade 
BlüliiH » JMnt q. ff. yr. die iiiohligito» Iflpalltfne^ 
^endtti Nadir ungsmiktei seien, mid dass Eiweiss u. s.w. 
fuwwggwalse dMn düw, VmiHMitandlNIi des Mipci» 
m erKengen. 

Befragen wir einmal .die £rf abrang. Weshalb sinl 
iüfrlUNibUiitre FtaisdhfiWBser? irtoslilii dü WiedülMr 

Pflanzenfresser? Natürlich wegen Ihres Baus. AHein 
4ar. befitiMUe fiaa er fonlert 4iach die bestuiaUi Ndi- 
«fiiig, ohne wfliohe dielMur dtts TbiM aM Teiindwi 
Jto iianu aus einem Tiger keine Kuh mächen, allein 
juui:kani die {«iator «Ines Tigüs xiteefl. Als BelqM 
wähle ich die Hauskatze. Dieses Thier war ursprüng- 
lich ein Haubthiar; die wiide Katae ist kein lUtzchea. 
2091 KÄtochmi ist ai0 gtomnbn, MM man ibr ge- 
mischte Nahrung gab: Fleisch und Pflanzen. Dadurch 
•U und dies ist hdobst bemeilimwreiüi — iat ibt 
0armkanal viel länger geworden: »ine wflib 
.^tze lial viel kürzere Darme als eine iiau^katze. Die 
veränderte Nahfoi^ verAnderte die Kataengaltang. 

Bei der obt^füächlickäleu ßetracliiung erkumit laan 

5» 
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iu der Diät der Raiü>yufire eine Ursache der Fortdauer 
§m Mm. Ha Löwe reagivt «o luM% aof 9mm, 
nicht bloss, weil er als Löwe gebmA Ist, mäm mk 
1V9Ü Löwttiittiat dorch seine Adern strömt. Dieses 
UfweMvi fltaumi mchl toi Rm oder Wmrio, MMkn 
?on Fleisch. — Eine Kuh ist niclU bloss deshalb so 
XfÜHgi weü sie ^ Kah gebaut ist, soodeni euoh weil 
.mhigee I2rafr- «d«r ttenMot dereh ihre Adern iiessl. 

Habe ich Recht, wenn icii, insofern der Vergleich 
äsik dwchCühreii Itieet, dem geseltoohaftlidiai Meaiehen 
ji» Stelle iwteehea de« Löwen und der Kih ertheilef 
Dia Nahnuig, welche Liebio plastisch nennt, 
gieW dem Oigmieans gerade den hrdfUgsten Reis; eie 
«twickelt vielleicht weniger thierische Wärme, aber sie 
giabi Leben. Wer also zu viel üisil in sii^ verspM, 
der geidern, wie die Kih, grfijies Gemaee; wer bq 
wenig Kraft besitzt, geniesse, wie der Löwe, Fleisch^ 
«ad in dem eiaaii» wie in dem anderen Falle, Mrird et 
feinen Zweck ehenso erreich, wie di» Nafar der Kühe 
vad Löwen ebenfalls durch die Nahrung^ welche sie ge- 
aieeflen, erimlten wird. 

Was Liebig plastische Nahrung nennt, muss 
Hauptnahrung heissen; plastisch wird sie nur za 
einem Ueiaen TheiL 

Aus dem Angeführten erklärt es sich denn auch, 
da die Proteinverbindongen verschieden sind (S* 17), * 
dass thierisehe ond pflaazliehe Nahrung , wenn auch 
die letztere gleichviel Protein, wie die erslere, liefert, 
dennoch k e in e nfails £är gleich, gehalten werden dfirfen. 
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FMraii giebt «Imb Rtis ~ un nM eiits 

meinen Ausdrucks zu be^nen — , der durch keine 

Was bat man iimi im thon, um dfe Büt irater m 
KU veri^essem ? Die Antwort liegt auf d«r Halid. Ba 
mm avdere üaimiig geaoasea wtrtai, m/A ivar -Ii 

reichlicfierera Maasse. Der Staat, die Angesehenen, 
die Aarzte niifisaA, wem die eMgea BehauptiuH 
gen WahiMt miXMksß^ dieae WalirbeiCv ao yiel wfa 
mpglidi; za fördern suchen. In gewöhnlichen Zeiten ist 
4äm mM zu denken; inZetteo, in deM etat Gewiohi 
leMUch benutzt wird, ein €lewa^, das keines Mn» 
gers bedwf, weil es dennoch ^e schöne Erndte giebt^X 
kann man sekte langsem eiagewnnclle fiewebnbaHan 

nicht ausroUcii. Ich habe denn auch vor den letzteren 
Jahren uemato daran gedaGht^ eine warnende Sünune 
dagegen an erbeben, wml sieh an der Stehe »Mta 
andern liess. Jetzt aber, wo der Kärtoffblbaa ein Paar 
Meto miaslnngen md es negUeh ist, dass er neeh-MM«^ 
missliogen wird, ist es mcht ganz vnmögKch, «i einigen 
Stellen mit £rfoig gegen den Missbk*auch dieser Nahrang 
EQ warnen. leb, Ukr neineD Thett, denke dem «ash 
nicht so ungiinslig über das allmälige Verschwinden der 
lUrteffeln, sondern ich möchte es eher ür em (Mak 
als fOr ein Unglttck hatten, wem die KaHeffsbi MOt 

*) Da^s Kartoffeln wenig Dünger brauchen, weist gleich- 
sam mit dem Finger darauf hin , dass sie wenig Eiweisstoff 
enthalten; der Dünger verleiht mit den unverhrennlichen 
Stoffen den Fflanzen zugleich den Stid^stefi; 




wm. onserem f kpeliii vertiigi wiird<>n. Das Meoschaii^ 
pMMe0kt mm d^s- «Ita SäUtüUuk iMü i^rtaohtopK 

pen, sondern kräftig vorwärts streben. Der Thee, der 

Ikiimtvoia .(fim^yQi}^ die Kar^aiitai^ dar lleis liyiflMB, 
lie ibervteig fSBoma wirdiM* DainrA MM te 
Meosohengeschlecht in seiuer£aiwicklungg0baiiiiiit wc -den. 

AlMi leb liöro, wie man miriMll, iPtMe lMlH 
ftng mü»d6iü gWBMMwgffdeiiy'weloi» Nalwairlttwi Mü 
■mberwindiiche Schwieri^ieiteii an die Stelle treten 2 

Mß \(M IM mht dmtt iireüBki, iliss ii den 
Mittelstände, in welchem man von dem Einen etwas 
«tsparen und auf das Andere etwas uberlrageB liau,. 
iMiff Md Hr IMrak «ad iMi «ifliagabm midea 
muss. Es hängt dies iiliil Theil ab von dem Blick, den 
Mm ahC die firBÜmag mm, and m ndnii venttUidüiA 
«■MdrMHni: wuadm BiirgersmeM, der ieine ihnii 
und Töchter als Damen über die Strasse einherziehea 
liMl, remm aie mil lUeidern, die sie wolii enIMirai 
fcimiten, und fällt ihren Magen spärlich mit Protein. 
Ich rede nidit ven Leck<NelHSseD, sondern veii giiter 
Hiimg. kh mötäl» in soUmi HeoriiallngeB die 

Leckerbissen vertreten wissen durch ein gutes Stuck 
BiaMmütf mA glaiibe, das« man fecade ia OeqyeiMgen 
an tpmdmubm m, weite naa es am allenraBigdeii 
sein sollte. — Wenn em wohlhabeiider Mann, der Pferde 
n ^eiaem Vergnügen balt, in allen Dingen ntehi karg Ist, 
lessef in dem AvfecMiessen #er HMlMlMey dann liat 
er nicht viel Freude von seineji Thieren zu erwarten. 

— Die Masse dar Ndimagamttlal miifla verfcimaeil» Ibr 

« 
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fiMI Mtt T«kM|Hft ivMmi. filito BlmMftteflh all 

(^emuäe, allerlei Kohl , Wurzek, Kuulieu, Schwaizwur- 

fifBiiifiM MdM; ein wenig KarloiBlii o<fr R#i kainii 

UazQgeiugi werden. 

P«yMigi« , watehe dm WaU elwas mekr Spiel- 
raum lassen konacji, sei vor allen Dingen ein reich- 
JM^i^er ^ii^mm von Fieiidi ed«c Fiif9)i| «in s^ig^kuitM^ 

Die grössere Menge des iJungers, welche £rbsett 
tmi fiftkiMi, Biifihwm«fi, tostei Weim» 
b w Mi Cl wn , der f Miii§m Ertrag, macht die Prei§e die^ 
Gegenstände bteU llieuer, und dadurch sind sie fiir die 
fifirlttseit weoipur nUgenoiB m erhidtoii da Kuurtoifieil«. 

Ich weiss wohl , dass bei den Armen uiiiiberwindliche 
SchwiierjgiuiUea i^eai&heu. Was aoU ich von dam iln- 
ttenradUchee sagen? leh selbal, wem ich in die 
unglückliche Lage geriethe , nichts Anderes erhallen m 
ktanen, ab MaiMeiliy werde damadi streben, dwUMF 
Xtt bleiben för die einzige Nahrung , die ich in diesem 
Falle noch haben wurde. Was sifib aber überwinden 
liest, ist Foliendee: es kemiea die Kartitfel-Cabflii 
durch Gaben derjenigen Stoffe vertreten werden, die 
in der obea »lügiatheilten Aui^ung der vige|a|Hüs(itep 
Nafanufsaitftel als etw^iesreiehe Torgekonmen sind 
CS. 29). J\lan muss sich vor der NuthwendigjißU 
beiigen, abw Jeder, der einen i^Udecen zu müam 
bat, muss seine Anfmeiisamkeit auf unumstösslicbe 
VV>hrji||üteu richten, wje die^ie; dass ein leensiiUifih^ 

i 
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Organismiis ebenso ibh&ogig von der Natur der ge- 
ii088eiie& Nahnag ist, nile der Orgattfsnms eines Thierg^ 

und dass nur dann , wenn der nienschÜche Organismus 
Jurädig erBährt isl, in diesem eine krüftige Seele wDh- 
imi kanB.' 

Und ist es unmöglich, die weniger Begüterten ail- 
maUg zu des Sitten (ter VoifahrMi snrfielattfilhreii 
md meiir Boknen und Erbsen %m baten? Dm 

diesa vorzügliche Nahiungsuutlel sind, darf daraus ab- 

r 

geleitet werdta, dass su der Zeit, in weleiier man die 

Kartoffeln in unserem Lande noch nicht kannte , und 
Bohnen und £ri)sen an deren Stelle genoss, die Gene- 
rationen nidit scUecht genAhrt waren. Dicke Manem, 
schwere Walleü und lausend Dinge mehr sind Zeugen 
von der .Rüstigkeit unserer Vorfahren. Wer den Kar- 
laiefai aHein die Lkhnong der Naüon'züsohreiben volfte, 
wttrde sich mit Recht lächerlich machen. Wenn es 
aber zehn Ursachen giebt, so wetten wir doch gegen 
die eine bekannte Alles Uran^ wodurch man sie 

i 

auiheben oder verringern kann. 

Es gilt also fttr die Armen nnd Dürftigen, so viel 
wie möfijlich , den Genuss von Bohnen und Rrbstüi , die 
5 bis 7 mal mehr ü^iweiss enthalten, als Kartolfelni 
ansnrathen nnd m «ntersttttxen ; es gilt die Wahrheit 
immer mehr zu verbreiten , ' dass es wünscheuswerth 
sei, Bobnen nnd Erbsen, statt Kartoffeln, 2n geniessen. 
Wenn drei Jahrhunderte dexa erfordert werden, rfamit 
man es dahin bringe, dass die Kartotfein durch etwas 
Besseres ▼ertretm werden, dann st^t man naeb drei 
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laiurliUDderten wieder auf der Röhe , auf welcher am 

■ 

bereits top dni Jahrfaonderten stand. Sdilecht» Niüaimg 

hat Unthätigkeit zur Folge ; Unlhäti gkeit — Faulheit 
darf ich sie hier uicht nennen — erzeugt Armntli. 
Wer die Amnith von Irland, von Niederlaift 
Tennindern will, der mubs sich nach den Mitteln um- 
scfben, seinen anf^dKlieiien Afitmensohen , vo mögicAi^ 
bessere Nehrung zu yersefiaffen. 

Als die Armen vor reiehlich einem Jahre keine 
KartoffiBln mehr erhalten konnten, ernährten sie sidi 
mit Bohnen, und sie befandt n sich wohl dabei. Warum 
Wäre es unmöglich in Zeiten, in denen die Tbeuemng 
nicht so gross ist, wenigstens einen Theil der Nahrong 
aus Bühnen bestehen zu lassen? 

Ich habe iiir Lente geschrieben, nnter ' denen sich 
vielleicht Niemand findet, auf den sich Obiges direct 
anwenden lässt. Ich habe aber dennoch geschrieben 
für Männer, die sich mit mir vereinigen« werden, lim 
das Gute zu fördern , so viel Jeder es in seinem 
Kreise kann.. 

Mancher, der sich im Ueberfinss badet, der tägltdi den 
Arzt braucht, weil er zu viel Protein gebraucht, klagt 
Über die Trägheit seiner Dienstboten. Diese aber 
die, ebenso wie ihr Herr, auch grösstentheils aus Protein 
bestehen und von diesem Protein ebenso viel brauchen 
wie er. — finden in den vollen Schfisseln der Küche 
vielleicht nicht den hundertsten Theil dessen, was der 
kränkelnde Herr geniesst, wfis Reiche und Arme, was 
wir afie verbrauchen. Wie soll ' denn aber der Dienst-* 
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oidit erhalt, dessen er bedarf? 

S« oft ich 4611 Ibpflidieoy den ,Di«iiAstb«tia suu^ih* 
PMMMüriii AolMI dee FUadm oül 4mr reMliohw 
Hasse vergleiche, weiche die Familie in der Stube zu 
sM wmmtf wmi teB mm4enm die Arti^i waMp» iKe 
liMte iB der Stulpe nieht mrieWia, die Levle in dar 
Ucbe ai>er wohl verrichten müssen, dann laUi mr 
wwp jMwroiae dia UmarealUigkait auf, mü walelwr i»ir 
die Leute, die uns dienen, behandeln. Dom lässt sich 
wenigsten» ahheiiea, dass wir aeM ae Fleitad 
fauieiseay wie ona angeiiekni iat, und Baaeren Biaiw^ 
boten zu wenig geben. Die Art des Fleisches lasse 
jeh dahiDgeateUi, ieli rede nur von 4er Meage. Uad 
wanu da einen Maaasatab Rur die deinen DfeiutlKiten 
aidiommeAde Menge ve« langst, so ist dieser nicht weit 
gn anclmi; gteb üinen gerade ao viel, wie do. aalbet 
iriUMBst. Oder warum sollten wir mehr Fleisch nehmen ?• 
Gehört das gewöhnliche Fleiseh zu den Leckarbissea ? 
Niehl melir als Kartoffeln. Nein, eine unbekaanto Sfinupm 
in unsereiu Inneren treibt uns auf dieselbe Weise zum 
Vleiscbe, wie die lUh zum Gr^se getrieben wird, sie 
treiM «na auf glaicte Weise zu so vielam Flaiaclie 
ich rede allgemein — wie die Kuh m so vieleaoi Grase 
getrielien wird. Unaere ZÜma itamen es Mren, dasa 
wir Menaclien Fleiaeh und Pflanzen essen nifisaen, denn 
wir haben Zahne wie d^r JLuwe und die Kuh; d» 
wir sind geboren «n Clenuaae von Fleiaeh- und 
i^flanzenHost. Jch bitte den i.eser, seiuen Uicnslboten 
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«ttBud in ikn Mund zu Mim^ an sa wfahrtii ob «i» 
«Hhm Zilite. luftai. Uad wtn §§• Eltot tataiif 

wie wir, um Fleisch und Flkiizea zu verzeiureoj wenn 
Ai lioM eil Paar Fieitrtiaritfing BMhr IM»!, aal diaa 
ain wahfhafUges Zdiches, daes die Dieostbotan weoif«« 
fltens so viel bieisob geiufisfioa müiaan, wie wir. 

Sagl aber JaniBd: aa pM indaia aH dan DieaaU 
boten an, so anUvorto ich: nein, es wird allgemein 
übar 4imm TjigliAü gaUagt IMaaa TüglMil iMaigl 
•«ah «it ihrer Nahrung zosaiMMD. SM» waalptattt 
einoiai den Versuch an uod gieb ihnen weniger Masse 
nnd mehr GehaU; oder yieheehr) du hast heinaB 
Veiföttch aaaiisteilen , sondern nur den uniäugbar richiigeo 
Attweisaagen zu folgen, wie diejenigen siad, die ich 
toi Obigeil gegeben habe. Faagea wir an bei iifl3eren 
Diensthott^n und dm Leuton unseres Kreisos, und wählen 
wiralaLoMnig: bessere Nahrung. 0ia« Wort wettaa , 
wir wiedefholen so oft «nd aberafl, wo ea hfn gebart. 

Beschranken wir uns keines weges auf die Vereine^ 
die eine Fast anler uns vertiigaft wallen, auf die yar* 
trefflichen A b schaff u ngs vereine , sondern errich- 
ten wir überdies aocb Anschaffungsvereine, 
denn sie bilden zasanmen ein C^iea; Eines yan 
Beiden ist nur ein Theil dessen, was geschehen muss. 

So lange die Kdpfe der Chtneaischen Kinder 
der Farm von ZackerhUten gerollt werden , bleiben die 
Ciunesen Uiinesen. So lange die üevöüfaajuing Jiiva's 
yion Reis and IMohtett lebt, blafbt aie, was sie ist. 
, Sü lange in Niederland die miiüere Klasse w.old 



viel, Dicht aber gute Naiuimg zu sich ninmit, be- 
' «Meli TM« Mümgä fnrt^ mm a«eb Mn Tropfoot gil* 
stigen Getränks genossen wird. 

üttberdies aber sft«ht as tot, daia inaA üaa Mua» 
iMMWli dir geiatl^ai GeMnk« mM abgescMR wskm 
wird, wrnn mn nicht bessere Naliiung reicht , weil es 
Tim dar Natur das OiganiaMa Mäigt wifd, daas 
Mirtefer 9km Rcieea bedarf, aad der UaerUriM 
9ko euten verderblichen wählt, weii ihm ein heilsamer 
fwealMIeD wM 

*) Es liegt meinem Zwecke hier fero, zu untersucheD» 
Inwiefern Alkohol den Namen der 'Nahrung wirklich Ter- 
üanl. Dia ka^en , meist miilchtigan Bakauptnngen Lnaia'a 
haben auch in dieser Hinsiclit Tial geschadet. Wer van 
ihm liest: 

Alkohol C* H6 0 » Kohlensäure G» 0 » 
Sauerslolf 0« Wasser RßO« 



spricht ierü^ aus: also verbrennt Alkohol in den Lungen. 
Es hat aber INiemarid je bewiesen, dass Alkohol sich wirk- 
lich in Kohlensäure und Wasser verwandelt — Dass ein 
grosser Theii als solcher aus den Lungen verdunste t, 
lehrt uns der Gestank der Säufer, Es fragt sich nun: wie* 
viel verdunstet davon? Bis zu dem Augenblick, in welchem 
diese Frage beantwortet sein wird, ist dieses Formelnspiel 
für den Alkohol unsittlich , weil man sieh darauf beruft. 

Dia Wahrküt ist, daas sieh Jetat kein einziger 
Grund angeben lässt, der .die Behauptung rechtfertige, der 
Alkohol ernähre ) d. h. er erhalte eine Function des Orga- 
nismus.-— Dass Alkohol, im verdflnnlen Zustande, 
zu Zeiten für Viele ein heilsamer Reiz ist, daii Niemand 
läugnen. Dies gilt aber keinesweges von dem vtel zu 
starken Thatui Uvein (Genever), der zur Apotheke zurück- 
kehren soiite, aus welcher er hervorgegangen ist. 
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Um gesund uad elasUsob zu lelieu, bedürfen wir 
WOTlgsteas derjenigen SMfo, die m useren Uip(at 

yerbraucht werden. Dass man durcli zu viel ebenso 
wohl schaden kann, wie dtrch es wMigi hMbrf keiner 
•bwähnung. loh sohreä»e }8lzt kefne Difitelfk, sonst 
würdQ ick auch von dmn Zuviel reden. Die Wohlhabenden 
geniessen in der Regd zi ^riel ProteittvetbiiMhin9Ni, 
zu viel Fett und häuüg nicht genug Stärkmehl. Die 
firnidirang der Kinder in den ersten Lebensjabran 
▼erdteiit insbesondere eine ernste Etwägmg M Arawi 
und Reichen. Denn während die PflanzQ jung ist , lässt 
Sie sieb biegen, und bat man sie einmal in einer üA^' 
sehen Richtung gebogen, so behält sie diese Richtung 
wahrend ihres ganzen Lebens bei. . Insbesondere yer* 
dienen die Kinder der ärmeren Klasia bierin die gr5sste 
Aufmerksamkeit. Mit schlechter Nahrung vollgepfropft, 
werden sie soropbulös, sie erkalten einen harten aid]ge- 
triebenen Leib und sterben im Elend, oder diejeingen, 
die nicht sterben , tragen ihr ganzes Leben hindurch die 
Spuren ihrer elenden Jugend an sieb. Die Kinder dar 
Wohlhabenderen bekommen in den sogenannten Bonbons 
allerlei Verkehrtes^ was wieder andere Nachtheiie mit 
sieh fährt. Es liegt jetzt nicht in unserem Plane » diea 
Alles näher zu beleuchten. Ebenso rede ich auch nicht 
Yen dem Unterschiede in der Nahrung, je nach dem 
Unterschiede in der Thätigkeit oder in dm Lebensalter, 
obgleich dieser die grösste Bi^erzigung verdient. Der 
Knabe» der mn(big hbiter isetaieni Reife heriftoft, mnas 
ganz anders erAährt werden, als der arme Schelm, der 
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den ganzen Ta^ auf der Sdntlbank hockt und keine 
«ädere liewegwig mmif als um v^m eiteriielieB liam 
in dfe Sditle , nid wiadir rtm der MMie nadi Hause 
oder zu einem anderen Lehrer zu gehen. Dar Be^ 
idanemsv^igey der 5 oder 6 Jäire In einem Gywa^ 
•faiii liiifNi mQBs in idan laiifeii , in weichen aeln RUrptr 
sich entwiekelt, mnss ganz anders ernährt werden, ais 
derjenige, weicher von 2eit zo ZeH auf einen Bann 
klettern darf, und nach seiner Lust Alles aufsucht, wi<s 
jgewegung und Erholung liefern kann. 

Aiea iHM^ mid insend andere Dinge werden Mr 
jetzt nicht behandelt, verdienten aber eine sehr ernste 
TÜi^ersttchong. 

fittwratt tter Aües naohge^'aehf werden, es 
müssen Mittel aufgesucht werden, damit man die phy- 
.Mdie fintwicUnig lüelit bkm m einer, sondern in 
•jvdor pten lUditnng fördere. Und unter d^en Mitteln 
kenne ich kein besseres, als die Besprechung des 
fiegemtandes in der Sdiule. Dort Iftsst sifefa das Nieder- 

ländisc he Volk ei reichen, und wenn auch nicht dem jetzi- 
'gen, weugstens doch dem kommenden Geschleckte nutzen, 
ilii den Soiinlen Iftsst sich eine Difitetik und eine Gymmn 
stik in einer für Kinder passenden Weise lehren. Und 
wenn man der ersteren den vierten Theil der Zeit 
gäbe, welche man jetzt der Geographie widm^, so 
wunle ich dies für nützlich halten; denn man wird zum 
Nachdenken anspornen, und die in der Jugend erwoil^eno 
Kenntniss wird später erweitert und festgehalten werden. 
Sprecht es dort inuner wieder ans: ohne kräftige 
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Nahrung kein kialtiger Körperbau, macht 
M deutUtib , kiBst es festliaiteii} i^ügt es tief so ist 
wenlgstms ein Gimd Eu einer besseien Zakunft gelcgL 
Lehrt, welche Nahrungsmittel die besten , welche die 
eoMe^sim sind« Jeder, der dee Giucklicbeft gtUmi, 
die in ihrer Diät wählen können , wird es sich aDgelegen 
.sein lassen, das Beste zu wählen. Es müssen mdit 
bloss absebeulfehe Beispiele von Trankenbölden fOfge» 
halten .werden, sondern vor allen Dingen soll man 
beweisen, 4as8 der' Branntwein für den Köiper eine 
Fest ist; ein solches Verfalren liüilerlasel, wie Mi 
|»kiube, Früchte bei der Jugend. 

IM dann das staadenlaDge Sitzen in der Sobnlel 
Ach , es giebt kein grösseres Unglück für uns, als dieses. 
Der in der üntwiclilung bagrißene iiajrper moss demzor- 
'Mge krttnkeln; wenn jedem SchnllaaQse ein gerinmigflr 

Platz für gymnastische Uebungen beigegeben wäre, und 
zweistündlich eine halbe SUmde^Jütoskelbewegungmii -^e* 
^ widmet würde, wenn man die Knaben zweisttediieh In 
Ihr eigentliches Element brächte, dann lomten sj» 
irieder zwei Standen sitzen und lernen. Dann wösden 
*4ie erlernten Dinge auch ihre Stelle finden in dem 
natürlich gestiiümten Knabenhfm, das jetzt mit tausend 
Dingen — segar mit Grieehischen Au^^Jm»! fliir te 
Staatsexamen! — erfüllt, und auch leicht wieder dieser 
Dinge entledigt, wird, weil es zart und schwach ist und 
der SchnelUoraft entbehrt 

Alles Dieses und tausend andere Dinge verdienten , 
wie gesag, Beherziguig, warme Beheivjgioig, aie sind 
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tb»T deÜD Plane dieser Schrift fremd, und ich darf mich 
desbaib aueli nicht weiter darauf einiaBseiL 

Ick wiederhole , wag ich inf Eingang sagte : Nicht 
bloss (Jic KartuUcln, sundeni die ganze Diät, nicht 
h\088 die Diät 9 sondern unsere ganze Lehensweise) 
nicht bloss unsere Lebensweise , sondern unsere gape 
physische, moralische und intellectuelle Lage verdient 
Beherzignng, und zwar nach allen Seiten hin. 
yereinigen wir ons daher, nicht bloss zur Abschaffung 
des Uebels^ sondern auch zur AnschaiTung des Guten; 
rereinigen war ims viel mehr» als wir es thnn, damit 
wir einen guten Volkssinn erwe( kt n , dei Kraft und 
.Leben in unserem kleinen Staate iurdern könne. Ver-* 
einigai wir ans namentlich dazu, der Jagend eine 
üreundschaflliche , aber kräftige Hand zu reichen, 
SchneHkrafl zu erwecken bei dem gutmüthigen aber 
erscMaSlen Geschlechte der Niederländischen Jugend^ 
von welcher iNiederiand keine gute Zukunft zu erwarten 
hat, wenn sie nicht von ans ihre Pflichten kennen lernt, 
wenn sie nicht von uns körperlich sowohl, wie geistig 
gebildet wird. 

Höge immerhin ein Jeder, der sich darin geföUt, 
den menschliclieü Körper verachten: es ist und Llcibt 
wahr, dass nur in einem gesunden Körper eine 
gesnnde Seele wohnen kann. Ohne einen 
gesunden Körper ist der Mensch nicht, was er sein 
mnss; ohne £esandheit und körperliche Schnelikraft 
kann ^ Volk sehie Bestimmung nicht erfüllen: ohne 
kräftige Väter keine kxäiti<^e Solme. ^ 
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